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Nieujarzmiona
pogoda

Lato mija w rytmie dwoch py-
tan: w jakiej dyscyplinie dzis
dostalismy baty na olimpiadzie
i 0 ktdrej godzinie bedzie burza.

| o ile odpowiedZ na pierwsze
pytanie byfa dosc fatwa (prawie w
kazdej), co do wytadowari atmos-
ferycznych zgody nie ma - poza
jednym: ze jak burza przyjdzie,
bedzie groZniej niz przed laty. Bo
to nie bedzie zwykia letnia burza,
ale tornado, trgba powietrzna,
gradobicie jakiego najstarsi war-
Szawiacy nie pamietajg.

| tym jestesmy bezbrzeznie
zdumieni. Mnie jednak bardziej
zaskakuje ulubione pytanie te-
lewizyjnych reporterdw relacjo-
nujgcych z miejsca kataklizmu:
a dlaczego nikt nie ostrzegt
przed mozliwg trgbg powietrz-
ng i nikt nie powiedziat, ze przej-
dzie nad tym terenem i bedzie
0 16.00? Tak uwierzylismy w po-
tege komputerdw, internetu, ze
wydaje sie byc niepojete, ze
wcigz tego nie wiemy!

Ale zatozmy, ze jakims cu-
dem byfoby ostrzezenie, pre-
cyzyjne do bdlu. To przepra-
Szam c0z ono da, poza tym, ze
czltowiek sig schroni do piwnicy
przed burzg a nie na jej poczgt-
ku? Przeciez ani dachu nie da
sie trwale zabezpieczyc, wszyst-
kich drzew w lesie podeprze¢
i uwigzac, samochodu zakotwi-
czyc. Jak idzie trgba powietrzna
to nie ma mocnych... i tyle.

Wiec przestanmy gledzic,
Ze nie bylismy ostrzegani, bo
ostrzezen przed burzami jest az
nadto. Zabezpieczyc¢ tez sie nie
za bardzo mozna. Mozna nato-
miast sie ubezpieczyc. | to zda-
je sie jest jedyny ratunek, przed
tym co nieujarzmione...

Tomasz Szymanski

REKLAMA

wadzania
oswiatowych.

I przedszkolach Pragi Potudnie.
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Wakacje, to tradycyjny okres przepro-
remontéow w placéwkach
»,Mieszkaniec” zapoznat
sie z przebiegiem prac w szkotach
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Remonty w oswiacie

dokenczenicyzers il

Cho¢ w samorzadowych
inwestycjach odczuwalne sa
oznaki kryzysu, to budzet
przeznaczony przez dziel-
nicowy urzad na remonty
w placowkach oswiatowych
jest calkiem spory. Juz w
styczniu tego roku Zarzad
Dzielnicy zatwierdzit bli-
sko dwa miliony ztotych z
przeznaczeniem na remonty
w budynkach o$wiatowych.
— Ta kwota jest w zasadzie
taka sama, jak w zeszlym
roku, ale mamy wiecej reali-
zowanych inwestycji dzieki
zmianie systemu zlecania
prac — mowi ,,Mieszkanco-
wi” Adam Grzegrzotka, wi-
ceburmistrz Pragi Potudnie.
Zmiana polega na tym, ze
jeszcze w ubieglym roku
byta wylaniana jedna firma,
ktorej zlecano remonty, a te-
raz na kazda prace oglasza-
ny jest oddzielny przetarg.
Dzielnicowi urze¢dnicy maja
przez to wigcej pracy, ale
efekty finansowe sa widocz-
ne — dzigki tej zmianie za-
oszczedzono kilkaset tysiecy
zlotych, ktore przeznaczono
m.in. na nowe remonty lub
poszerzenie zakresu tych juz
zakontraktowanych.

Najczestszymi pracami w
szkotach i przedszkolach sa w
tym roku remonty podtog i na-
prawy dachow. Najwigcej, bo
az 450 tysigey zh., miat kosz-
towa¢ remont w Gimnazjum
nr 26 przy ul. Fundamentowe;j
(na zdjeciu). Zakres prac obej-
mowat remonty pomieszczen,
korytarza, trzech tazienek i

pionu kanalizacyjnego. Na tej
inwestycji  ,,zaoszcz¢dzono”
okoto 120 tys. zt. To prawie
tyle, za ile w podstawowce
przy ul. Kwatery Gtownej re-
montowane sg podtogi parteru
i dwoch pigter. W szkole przy
Kwatery Gtownej praca wre.
Juz wyremontowano sekreta-
riat, a na pigtrach unosza si¢
tumany pytu. — Najtrudniejsze
bylo frezowanie, a teraz robi-
my sufity - Adam Stanicki (na
zdjeciu str. 1) na chwilg prze-

Kuczbajska, dyrektor przed-
szkola: - Czekalismy na ten
remont. Czes¢ okien wymie-
niono juz dwa lata temu, a
w ubieglym roku mielismy
wymiane calej wentylacji.
Jeszcze zostal nam remont
ogrodka... Moze uda si¢ w
przysziym roku? Urzednicy
potudniowopraskiego  Ra-
tusza zapewniaja, ze zad-
ne potrzeby remontowe nie
sg pomijane w placowkach
os$wiatowych. - Kazdg po-
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rwat gladzenie powierzchni,
by zapewni¢, ze firma zdazy
z remontem przed rozpocze-
ciem roku szkolnego.

W Przedszkolu Nr 370
przy ul. Uminskiego wymie-
niono 13 okien. Inwestycja
mogta kosztowac 40 tysiecy
zl., a udato si¢ ja wykonac za
niecale 19 tysiecy zt. Bardzo
zadowolona jest Grazyna

trzebe kwalifikujemy na liste
— moéwi wiceburmistrz Grze-
grzoétka. — Ta lista jest reali-
zowana zgodnie z hierarchig,
ktorq okresla Zarzqd Dziel-
nicy na podstawie suge-
stii Wydziatu Infrastruktury.
W te wakacje remonty odby-
waja si¢ w blisko dwudziestu
szkotach i przedszkolach.
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KRONIKA POLICY)JNG

Bit, az zabit

Wszystko zaczgto si¢ od tego, ze Ewa Sz.
(37 1.) poktocita si¢ ze swoim znajomym.
Kobieta byta bardzo zdenerwowana, popro-
sita wigc dwoéch mlodych mezczyzn o to,
by ,,porozmawiali z jej znajomym”. Dariusz
W. (39 1.) i Michat W. (29 1.) w ogrodkach
dziatkowych przy ul. Janowieckiej tak zaje-
li si¢ wyjasnianiem, ze dotkliwie pobili zna-
jomego swojej kolezanki. Mezczyzna trafil
do szpitala, wskutek pobicia zmart. Tragedia
wydarzylta si¢ w kwietniu. Kryminalni szyb-
ko wustalili sprawcow. Najpierw zatrzymano
Ewe Sz., ktora trafita do policyjnej celi, a na-
stepnie przedstawiono jej zarzut podzegania
do uszkodzenia ciata. Wobec kobiety zostat
zastosowany dozor policyjny. Dariusz W.
ustyszat zarzut uszkodzenia ciata. Mezczy-
zna trafit do aresztu. Michat W. ukrywat sie,
zostal wydany przez Prokuratur¢ Rejonowa
Warszawa Praga-Poinoc list gonczy za nim.
Dzigki intensywnej pracy operacyjnej krymi-
nalnych, Michat W. zostal zatrzymany. Usty-
szal zarzut pobicia ze skutkiem $§miertelnym.
Jak si¢ okazato, zgodzit si¢ to zrobi¢ za drob-
ne wsparcie finansowe, ktére miat przezna-
czy¢ na zakup alkoholu. Sad wobec Michata
W. zastosowat srodek zapobiegawczy w po-
staci tymczasowego aresztu. Grozi mu kara
do 12 lat wigzienia.

Znajomy, a zfodziej

Potudniowoprascy policjanci zatrzyma-
li mezczyzng, ktory okradt swoja znajoma.
37-latek ukradt pokrzywdzonej karte ban-
komatowa i wyptacit z bankomatu 450 zto-
tych. Ponadto usitowatl przela¢ z konta ko-
biety pieniadze na swoje konto. Na szczescie
ta transakcja nie zostal zrealizowana. Prze-
mystaw A. uslyszal zarzut kradziezy i usito-
wania kradziezy. Teraz grozi¢ mu moze do 5
lat pozbawienia wolnosci.

Usitowata wytudzi¢ kredyt
Policjanci z Pragi Potudnie zatrzymali ko-
biete, ktora na podstawie nieprawdziwego

zas§wiadczenia usitowata wyludzi¢ kredyt w
wysokosci 72 tysiecy ztotych. Kobieta wpa-
dta w zasadzke przygotowang przez policjan-
tow. 32-latka ustyszata zarzut usitowania do-
konania oszustwa. Wobec zatrzymanej Anny
N., prokurator jako $rodek zapobiegawczy
zastosowat dozor. Za usilowanie oszustwa
grozi¢ moze do 8 lat pozbawienia wolnosci.

Zniewazyli policjantow

Policjanci otrzymali zgloszenie o dwdch
agresywnie zachowujacych si¢ osobach, kto-
re wszczely awanture w jednym z lokali ga-
stronomicznych. Po przybyciu na miejsce, w
okolicy baru zauwazyli m¢zczyzne i kobie-
te, ktorzy chwilg wczesniej zachowywali si¢
agresywnie wobec klientéw lokalu. Podczas
interwencji 20-latek i jego 25-letnia kolezan-
ka zachowywali si¢ niemniej agresywnie.
Mateusz M. i Klaudia K. zniewazyli mundu-
rowych, a kobieta dodatkowo naruszyta nie-
tykalno$¢ cielesng jednego z interweniujg-
cych policjantéw. Mezczyzna i kobieta byli
nietrzezwi. Zostali zatrzymani.

Wtamywacz zatrzymany
»,ha gorgaco’

Funkcjonariusz policji wraz ze strazni-
kiem miejskim w trakcie wspdlnego patrolu
otrzymali informacjg¢, ze przy ul. Bialostoc-
kiej jaki$ me¢zczyzna wlamuje si¢ do piwni-
cy. Na miejscu, schodzac do piwnicy, zauwa-
zyli mezezyzne, ktory miat przy sobie ple-
cak wypetiony rzeczami. Okazalo sig, ze
w plecaku znajdowato si¢ mnostwo réznych
skradzionych elementow metalowych, przy
tym zauwazyli porozrywane ktodki i powy-
rywane skoble od pomieszczen piwnicznych.
Mgzczyzna zostal zatrzymany i noc spedzit
w policyjnym areszcie. Funkcjonariusze
udowodnili 29-letniemu Januszowi P., tacz-
nie 9 wlaman do pomieszczen piwnicznych.
Jak si¢ okazalo, mial juz na swoim koncie
inne przestepstwa. Za kradziez z wtamaniem
grozi kara do 10 lat pozbawienia wolnosci.
toms



Dziesieé¢ lat bez Kotana

W Parku Skaryszewskim
odbedg si¢ 19 sierpnia ob-
chody 10. rocznicy $mierci
Marka Kotanskiego. Towa-
rzyszy¢ im beda piknik rodzin-
ny, mecz mig¢dzy Reprezenta-
cjg Artystow Polskich a dru-
zyng MONARU oraz imprezy
biegowe V Praskiej Dychy.

Marek Kotanski zmart 19
sierpnia 2002 r. w wyniku ob-
razen odniesionych w wypad-
ku drogowym. Jego $mieré
byla ogromnym ciosem dla
wszystkich, ktorym podaro-
wat drugie zycie. Urodzony
w 1942 r. Kotanski byt psy-
chologiem, terapeuta, tworca
i liderem MONARU - ruchu

osobom uzaleznionym, cho-
rym, bezdomnym. Zostal za-
pamigtany jako spotecznik
wyznaczajacy nowe kierun-
ki w przeciwdziataniu najbar-
dziej palacym problemom.
Pod koniec lat 70. zapoczat-
kowat w Polsce leczenie nar-
komanii metoda spoleczno-
$ci terapeutycznej, opierajacej
si¢ na pelnej abstynencji pa-
cjentdow i ich pracy nad soba.
Organizowat kampanie spo-
feczne 1 koncerty promujace
wérod miodziezy zycie wol-
ne od uzaleznien. W latach
90. przetamujac lek duzej cze-
$ci spoteczenstwa przed HIV/
AIDS otwierat o$rodki dla no-

ramach utworzonego
przez siebie Ruchu Wycho-
dzenia z Bezdomnosci MO-
NAR-MARKOT otwierat
osrodki, w ktorych dach nad
glowa, opieke medyczng i
mozliwos¢ resocjalizacji znaj-
dowali bezdomni, alkoholi-
cy, byli wiezniowie. Za swo-
ja dzialalno$¢ byl doceniany
i wyrozniany licznymi od-
znaczeniami, przede wszyst-
kim jednak zaskarbil sobie
wdzigcznos¢ tysigey ludzi,
ktérzy dzigki stworzonemu
przez niego systemowi po-
mocy mogli pokonaé zycio-
we trudnosci 1 odnalez¢ swoje
miejsce w spoleczenstwie.

g0 rozpoczng si¢ w niedzie-
le, 19 sierpnia o godz. 10, od
mszy §w. w kosSciele pw. §w.
Stanistawa Kostki przy ul.
Kardynata Stanistawa Ho-
zjusza. W potudnie zacznie
si¢ piknik integracyjny na
stadionie KS Drukarz przy
al. Zielenieckiej. W progra-
mie m.in. otwarcie wystawy
fotograficznej poswigcone;j
Markowi Kotanskiemu oraz
gry i zabawy dla catych ro-
dzin. Na godz. 13 zaplano-
wano oficjalne rozpocze-
cie uroczysto$ci i wrecze-
nie Mieczy Kotana — nagrod
przyznawanych przez MO-
NAR osobom i instytucjom

spotecznego, a nastgpnie sto-
warzyszenia, pomagajacego

sicieli wirusa i nawolywal do
solidarnosci z chorymi.

Obchody 10. rocznicy
Smierci Marka Kotanskie-

zastuzonym w dziatalnosci
spotecznej. O godz. 14 roz-
pocznie si¢ mecz pitkarski

Reprezentacji Artystow Pol-
skich z druzyng MONARU,
a dwie godziny po6zniej im-
prezy biegowe w ramach V
Praskiej Dychy, po$wigconej
w tym roku pamigci Marka
Kotanskiego.

Na stronie www.praskady-
cha.pl mozna zapisa¢ si¢ do
udzialu w biegu na 10 km, a
takze w marszu nordic wal-
king. Dekoracja zwyciezcow
biegu odbedzie si¢ o godz. 19
w muszli koncertowej w Par-
ku Skaryszewskim, a pot go-
dziny pdzniej rozpocznie si¢
koncert z udziatem monarow-
skich zespotéw muzycznych
i zaproszonych gosci, ktorzy
beda wspomina¢ Marka Ko-
tanskiego. Patronat nad ob-
chodami objeli m.in. prezy-
dent Warszawy Hanna Gron-
kiewicz-Waltz oraz Tomasz

AMOZEJROWER?,

W stolicy mozna juz korzysta¢ z Veturilo -
I systemu bezobstugowych wypozyczalni
rowerdw. Na ulicach w centrum Warszawy, na
Ursynowie i na Bielanach pojawito si¢ 55 sta-
cji, w ktorych dostepnych jest tysigc rowerow.

System wypozyczalni roweré6w zainaugurowata Prezydent
Warszawy Hanna Gronkiewicz-Waltz w towarzystwie m.in. Ry-
szarda Szurkowskiego, bylego mistrza §wiata w kolarstwie (nasze-
g0 ,,Zacnego Mieszkanca”).

Veturilo na Prage zawita dopiero w marcu przysztego roku...

Przyktad roweru publicznego w Warszawie pokazuje, ze jesli
pomyst jest dobry i wart zainteresowania, predzej czy pozniej zo-
stanie zrealizowany. Warszawiacy i tury$ci przemieszczajacy si¢
po miescie, beda mogli robi¢ to na dwdch koétkach za darmo lub
za niewielka optata. Docelowo do dyspozycji warszawiakow be-
dzie ponad 2100 pojazdéw w 127 stacjach — to niemal dwukrotnie
wiecej niz w Wiedniu, ktory jest miastem o porownywalnej wiel-
kosci i niemal 20 razy wigcej niz w Rydze - powiedziata prezydent
Warszawy.

Korzystanie z systemu Veturilo jest bardzo proste, podobnie jak
jazda rowerem. Kazda ze stacji, sktadajaca si¢ z jednego lub kil-
ku stojakoéw zostanie wyposazona w panel z klawiaturg, czytni-
kiem i wyswietlaczem. Za jego pomocg bedzie mozna wypozyczy¢
i zwr6ci¢ rower oraz zarejestrowac si¢ w systemie. Wszystkie in-
strukcje sa dostgpne w czterech wersjach jezykowych (polskiej,
angielskiej, niemieckiej i rosyjskiej).

Pierwsze 20 minut jazdy na rowerze jest bezplatne. Za czas wy-
pozyczenia od 21 minut do godziny zaptacimy ztotowke. Druga go-
dzina kosztuje 3 zl, trzecia — 5 zl, a kazda nastgpna — 7 zt. Na-
zwa systemu pochodzi z jezyka esperanto i oznacza ,,pojazd, sSrodek
transportu”. Zostala wybrana w konkursie sposrod prawie tysigca

. ) _ Kucharski, burmistrz Pragi | propozycji. Wigcej informacji oraz rejestracja na stronie: www.ve-
Sylwetke Marka Kotariskiego przypomni poswigcona mu wystawa. Potudnie. pb | turilo.waw.pl . (ab)
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[Podologia - stopy pod specjalnym nudzorem]

Podologia - (gr. podos - stopy, logia - nauka — na-
uka o stopach) - nowa dziedzina medycyny zajmu-
jaca sie diagnozowaniem i leczeniem choréb stop.

Stopy - zwykle nie doceniamy jak wazne jest dla nas
utrzymanie ich w dobrym zdrowiu i prawidtowej kondyciji.
Stopy to przeciez podstawa naszego ciafa - na nich spo-
czywa caly cigzar, to wtasnie one stanowig swoistg mape
i odwzorowanie stanu zdrowia wszystkich narzgdow. Nie-
przypadkowo medycyna dalekiego Wschodu przyktada-
ta tak ogromng wage do stdép wtasnie, traktujgc je jako
zwierciadta organdéw w organizmie cztowieka.

Podologia jest coraz bardziej popularna na Swiecie,
w Polsce jeszcze nie do konca znana. Podologia stanowi
pomost pomiedzy pacjentami a lekarzami: diabetologii,
dermatologii, chirurgii, ortopedii, flebologii. Niewielu jest
w naszym kraju specjalistéw z tej dziedziny, niewiele ga-
binetow w ktérych mozna uzyskac¢ profesjonalng pomoc.

Jednym z takich nielicznych miejsc jest, dziatajacy
juz od trzech lat, Centrum Podologii Zdrowia i Urody
w Warszawie zlokalizowany na dwoch przeciwlegtych
stronach Warszawy: na Grochowie przy ul. Kobielskiej 19
(przy Rondzie Wiatraczna)
oraz na Ochocie przy ul. Sto-

( ki, Yy
wiczej 1.
r s Centrum Podologii jest jedy-
) /’(‘ - nym Instytutem w Warszawie,
- /i )f w ktérym dyplomowani Spe-
T cjalisci Podolodzy sg w sta-

nie zapewni¢ swoim pacjen-
tom najwyzszy standard cho-
dzenia. Centrum zajmuje sie
profilaktyka i pielegnacjg kon-
czyn dolnych. Pomaga w wie-
lu przypadkach problematycz-
nych stop.

Centrum Podologii, Zdro-
wia i Urody prowadzone jest

B t‘// /

r

przez matzenstwo Anne¢ i Adama Januszewskich — spe-
cjalistow do spraw podologii, ktorzy od kilku lat zgtebiaja
wiedze i tajniki tej specjalizacji. Uczestniczg w zjazdach,
sympozjach i szkoleniach. W swojej pracy wykorzystujg
wiedze z zakresu profilaktyki leczenia zachowawczego
choréb narzadu ruchu oraz ogdlnej pielegnaciji konczyn
dolnych. W szczegolnosci obstugujg pacjentéw z gru-
py ryzyka tj. chorych na cukrzyce, sportowcow, tance-
rzy, osoby starsze i dzieci. Przeciwdziatajg powstawa-
niu zmian na stopach, a zabiegi i terapie przeprowadzajg
w przypadku juz powstatych dolegliwosci.

Problemy stop sg niekiedy uznawane przez pacjen-
tow jako wstydliwe, nalezy jednak pamiegtac, ze wczesna
diagnoza i pomoc stanowig droge do zdrowia i przyno-
szg ulge w cierpieniu. Istnieje takze mozliwos¢ zakupu
bonu upominkowego, w trosce o osoby, ktérych zdro-
wie nie jest nam obojetne. Poza ustugami podologicz-
nymi, Centrum prowadzi takze zabiegi z zakresu ogol-
nej kosmetyki profilaktycznej i leczniczej, jest autoryzo-
wanym salonem Ericson Laboratoire France-Paris, OPI,

Depileve oraz specjalizuje sie takze w hawajskim Masazu
Lomi Lomi.

Wszystkie zabiegi wykonywane sg w gabinetach wypo-
sazonych w profesjonalny sprzet spetniajgcy najwyzsze
standardy europejskie pod wzgledem bezpieczenstwa
zdrowia i higieny. Centrum Podologii, Zdrowia i Urody
zaprasza!

é )

Konsultacje podologiczne — analiza deformaciji
i zmian w obrebie stép z opracowaniem programu
niezbednego postgpowania @ profilaktyka i piele-
gnacja stop oraz poradnictwo w zakresie stosowa-
nia preparatéw specjalistyczno-pielggnacyjnych
(szczegblnie WAZNA dla diabetykow!) @ pedicu-
re podologiczny @ zabiegi wyprowadzajace zgru-
biate, wkrecajace, wrastajgce paznokcie @ klamry
ortonyksyjne @ pobieranie materiatu do badarn mi-
kologicznych @ oczyszczenie, leczenie paznokci
grzybicznych @ rekonstrukcja uszkodzonych pa-
znokci @ usuwanie odciskow, nagniotkow, kurza-
jek, brodawek, modzeli @ usuwanie (hiperaktoz)
zrogowaciatego naskoérka @ leczenie pekajgcych
piet @ trudno gojace sie rany ©® odcigzanie miejsc
bolesnych @ zabiegi usuwajgce problemy z nad-
mierng potliwoscig stop © wykonywanie ortoz in-
dywidualnych z masy kauczukowo-silikonowej

sprzedaz ortoz gumowych masaze Stop
i podudzi klasycznie oraz z elementami reflekso-
terapii ©® ¢wiczenia korekcyjne i rehabilitacja stop
(paluch koslawy, ptaskostopie, palce mtoteczko-
wate i inne) @ poradnictwo i zalecenia w doborze
odpowiedniego obuwia

\_ ' _J

Grochéw ul. Kobielska 19, tel. 22 610-47-90; Ochota ul. Stowicza 1, tel. 22 846-07-01
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31 lipca br. na Zamku Kro-
lewskim odbyta si¢ uroczysta
sesja Rady m.st. Warszawy,
podczas ktoérej wreczo-
no odznaki nowym
Honorowym Obywa-
telom Stolicy. Zosta-
li nimi: prof. Witold
Kiezun, Stawomir Pie-
tras, prof. Jerzy Regulski
i Stanistaw Wyganowski. Na
sesji wreczono takze 25 na-
grod m.st. Warszawy, ktore
otrzymali wybitni warszawia-
cy dzialajacy na rzecz rozwo-
ju stolicy, ludzie kultury, na-
uki i sztuki. W$rod nich nagro-
de otrzymata zaprzyjazniona z
nami ,,Nowa Gazeta Praska”.
Gazeta nie tylko informuje o
biezacych wydarzeniach, ale

takze opisuje zabytki, histori¢
i folklor warszawskiej Pragi.
Gratulacje dla calego zespotu
NGP”, , Mieszkaniec” sklada
na rece jej redaktor naczelnej
Ewy Tucholskie;.
¥ H*

¥

W tym roku przypada 92.
rocznica Bitwy Warszaw-
skiej. Bitwa Warszawska zwa-
na ,,Cudem nad Wistg” to 18
najwazniejsza bitwa w calej
historii §wiata, ktéra zadecy-
dowata o zachowaniu niepod-
legtosci przez Polske i prze-
kreslita plany rozprzestrzenie-
nia rewolucji na Europg Za-
chodnig. Tegoroczne obcho-
dy odbeda sie¢ w Warszawie,
Ossowie i Radzyminie oraz
innych miejscowosciach Ma-
zowsza. W Warszawie uroczy-
stosci rozpoczng si¢ 14 sierp-

nia o godz. 16.00 ztozeniem
kwiatéow 1 zapaleniem zniczy
przy grobie ks. mjr Ignacego
Skorupki na Starych Powaz-
kach (kwatera 244), o godz.
18.00 w Konkatedrze na Ka-
mionku odprawiona zostanie
msza §wigta, o godz. 19.15 —
zostang ztozone kwiaty przed
pomnikiem ks. mjr. Ignacego
Skorupki (naprzeciwko Kate-
dry Warszawsko-Praskiej). Te-
go dnia o godz. 17.15 w Mar-
kach odbedzie si¢ inscenizacja
wydarzen 1920 roku przygo-
towana przez Grupy Rekon-
strukcji Historycznej. W §ro-
de 15 sierpnia o godz. 11.00 w
Ossowie odprawiona zostanie
uroczysta msza $w., w kaplicy
na Cmentarzu Polegtych, kto-
rej przewodniczyt bedzie ks.
abp. Henryk Hoser, po mszy
$w. o godz. 13.30 zaprezento-
wane zostanie widowisko ple-
nerowe — rekonstrukcja Bitwy
Warszawskiej.
¥ #F H

5 sierpnia br. na froncie Te-
atru ,,Lalka” odstonigto tabli-
c¢ upamigtniajacg ostatnig sie-
dzib¢ Domu Sierot, prowadzo-
nego przez Janusza Korczaka,
wybitnego dziatacza spotecz-
nego. Tego dnia mingto 70 lat
od wymarszu Janusza Korcza-
ka wraz z personelem i dwustu
wychowankami na Umschlag-
platz. W 1941 r. po zmianie
granic getta, Dom Sierot zostat
przeniesiony z ul. Chtodnej do
gmachu Towarzystwa Pracow-

nikow Handlowych przy ul.
Siennej 16 (obecnie plac Defi-
lad). Budynek przetrwat woj-
n¢ w dobrym stanie. Zostal ro-
zebrany w czasie budowy Pa-
facu Kultury i Nauki. W tym
miejscu miesci si¢ teraz Teatr
,Lalka”.
¥ F F

Komenda Wojewodzka
Panstwowej Strazy Pozarnej
wzbogaci si¢ o cztery samo-
chody specjalistyczne, dwa

kontenery oraz zestaw pom-
powy. Warto$¢ inwestycji wy-
nosi 7,5 mln zl. Ze $rodkow
unijnych na ten cel przezna-
czonych zostanie ponad 3,8
min zlotych Decyzje o przy-

znaniu dotacji podjal Zarzad
Wojewoddztwa Mazowieckie-
go. Nowe samochody zastgpia
dawno juz wyeksploatowane
pojazdy. Nowoczesny sprzet
zostanie skierowany do obstu-
gi akcji ratunkowych, zwtasz-
cza tych o charakterze klgsk
zywiotowych.
¥ ¥ F

Wkrotce nad Wista powsta-
nie nowy pawilon z kawiar-
nia, tazienkami i prysznica-

mi. Obiekt ma by¢ zlokalizo-
wany obok mostu Poniatow-
skiego na wysokos$ci Stadio-
au Narodowego. Budo-
wa bedzie kolejnym
otwarciem Warszawy
na rzeke, odpowiada-
jacym na wzrastaja-
ca liczbe plazowiczow.
Zabudowe zaprojektowa-
no w uktadzie dwoch pawi-
lonéw otoczonych drewniang
obudowa w formie wstegi. Ca-
1o$¢ potaczona bedzie ze so-
ba systemem ramp, schodow,

placykéw i tarasow widoko-
wych. Budynek ma mie¢ dwie
kondygnacje i bedzie posado-
wiony na palach — ponad po-
ziomem wéd wezbraniowych
Wisly.

¥ ¥ F
Kt6z nie pamigta kultowej
polskiej komedii w rez. Ta-
deusza Chmielewskiego ,,Nie
lubi¢ poniedziatku”. War-
szawski Tramwaj Promocyj-
ny powstal z mys$lag o tych
mieszkancach 1 turystach,
ktérzy sa zainteresowani nie-
tuzinkowym zwiedzaniem
stolicy. Tramwaj zaopatrzo-
ny jest w nowoczesny system
multimedialny, a pasazerowie
zza okien moga spoglada¢ na
miasto, za§ na monitorach w
tramwaju oglada¢ wlasnie
film ,,Nie lubi¢ poniedziatku”.
Wagon jednorazowo zabiera
28 osob. Tramwaj kursuje w
soboty i niedziele z pl. Naru-
towicza o godz. 10.57, 12.27,

13.57,15.27116.57.
(ab)

ZAPROSZENIA DLA MIESZKANCOW

B Centrum Promocji Kultury dla Pragi Poludnie ul. Pod-
skarbinska 2 — 14.08. i 17.08. -,,Krzesiwo: J. H. Andersena —
spektakl dla dzieci w wykonaniu Teatru Literackiego Aleksandry
Ford. Zaproszenia do odbioru w CPK; 15.08.- 21.08. - Warsztat
Teatru Opowiesci dla Mtodziezy - ,,Historie rodzinne”. Szcze-
gotowe informacje: www.marebito.pl; 25.08. godz. 9.00-17.30
i 26.08. godz. 10.00-16.00 - Czwarta edycja Ogolnopolskiego
Turnieju Japonskiego Mahjonga Warsaw Mahjong Taikai 2012.
Informacje i zapisy na stronie www.mahjong.waw.pl; 28.08
i 30.08. godz. 10.30 - ,,Krolewna Osla Skorka” Ch. Perraulta —
spektakl dla dzieci. Zaproszenia do odbioru w CPK. WYSTA-
WY: 17.08. godz. 18.00 — Wernisaz wystawy Henryka Here-
ca. Wystawa czynna do 03.09.br. Muszla Koncertowa w Par-
ku Skaryszewskim — 11.08. godz. 18.30 — Klasycznie i z klasa:
,»Viva Espana Ole” koncert z okazji 10-tej edycji Migdzynarodo-
wego Festiwalu Kultury hiszpanskojezycznej ,,Viva Flamenco”,
wstep wolny; 15.08. godz. 21.15 - Kino Plenerowe w Parku Ska-
ryszewskim — , Kazdemu wolno kocha¢” (1933 r.), wstep wol-
ny; 19.08. godz. 19.30 — Koncert monarowskich zespotow mu-
zycznych i zaproszonych gosci w ramach obchodow 10. rocznicy
smierci Marka Kotanskiego, wstep wolny; 23.08 godz. 19.00 —
Kabaret Filip z Konopi Filipa Borowskiego i Jego Goscie, wstep
wolny; 25.08. godz. 18.30 — Liryczne lato w Parku Skaryszew-
skim: Koncert piosenki poetyckiej; 26.08. godz. 18.30 — Poze-
gnanie wakacji z Kapelg Staska Wielanka, wstep wolny;

B OSrodek Edukacji Kulturalnej SBM Grenadierdow, Al. Stanow
Zjednoczonych 40 — trzymiesieczny kurs obstugi komputera i inter-
netu dla dorostych. Zajecia przed potudniem dwa razy w tygodniu po
dwie godziny lekcyjne. Koszt 180 zt. Zapisy od 21 sierpnia. Tel. 673
60-63, 606-839-305.

B Klub Seniora, ul. Pawlikowskiego 2 — 22.08. i 29.08. godz.
17.00 - Wieczorek taneczny, wstep 5 z;

B Klub Kultury Goclaw — Filia CPK ul. Abrahama 10 — 9.08.
godz. 19.00 — Seans filmowy kina alternatywnego ,,Cinema Paradi-
so* - rez. Giuseppe Tornatore — dramat. Bilety 5 zt. Sprzedaz od godz.
18.00; 26.08. godz. 18.00 — ,,Warszawskie impresje’” — wernisaz mul-
timedialnej wystawy prezentujacej przedwojenna, powojenng i wspot-
czesng Warszawe, wstep wolny; 27.08. godz. 19.00 — Aktorskie Le-
gendy Warszawy - Hanka Bielicka. Prezentacja filmu Janusza Horod-
niczego, po seansie spotkanie z rezyserem, wstep wolny; 28.08. godz.
19.00 — Aktorskie Legendy Warszawy - Jarema Stgpowski. Prezen-
tacja filmu Janusza Horodniczego, po seansie spotkanie z rezyserem,
wstep wolny; 29.08. godz. 17.00 — 20.00 - ,,Five o‘clock” — Piosenki
Starej Warszawy. Bilety 5 7. Tlos¢ miejsc ograniczona!

B Scena letnia w ogrodzie przykoscielnym parafii NSPJ w Fa-
lenicy ul. Narcyzowa/Bartoszycka — Falenickie Koncerty Letnie
- 12.08. godz. 19.00 - wystapi Kwartet Puzonowy TROMBASTIC.
W programie utwory: A. Jarzebskiego, M. Zielenskiego, F. Schuber-
ta, K. Serockiego, M. Millera i H. Manciniego; 26.08. godz. 19.00 -
wystapi Meski Zespot Muzyki Cerkiewnej pod dyrekcja ks. Jerzego
Szurbaka, wstep wolny;

REKLAMA

ZAWAL - CZY TO NIEUNIKNIONE?

REKLAMA
zany prowadzi¢ oszczedny tryb zycia. Wczes$niej nie
udawato sie niczego z tym zrobi¢. Nie byto zadnej
mozliwosci, aby poprawi¢ sytuacje.

Serce. Ono potrafi kochaé, cieszy¢ sie,
przezywaé najsilniejsze uczucia. Serce
przyspiesza w czasie silnych emociji, a spo-
walnia, kiedy jesteSmy zrelaksowani. Jest
szczegdlnym, niespotykanym silnikiem,
ktory bez przerwy przetacza nasza krew
w trakcie catego naszego zycia.

Jest bardzo skomplikowane i dlatego unikalne. Nie
myslimy o tym, rzadko wspominamy o naszym niestru-
dzonym, wytrwatym pracowniku. Zotadek poprosi o jedze-
nie, serce — nie. Ono sig nie skarzy, nie przypomina o sobie
do czasu naprawde skrajnej potrzeby. Serce przypomina
0 sobie wtedy i tylko wtedy, kiedy juz musi prosi¢ nas o
pomoc, kiedy jest mu naprawde Zle.

JesteSmy niewdzigczni. Czesto nie wstuchujemy sie
w bfaganie wiasnego serca. Nie myslimy o naszym
wiernym i niestrudzonym studze.

Rozsadnie zachowuie sie ten, kto dba o tych, ktdrzy
mu wiernie stuza. Dbanie o zdrowie staje sig nieod-
taczng czescig kultury coraz wiekszej liczby ludzi. Temu
stuzy, wzrost poziomu wyksztatcenia oraz kultury ogol-
noeuropejskiej.

Co my wiemy o naszym sercu? Przetacza krew:
$rednio 5-7 litrdw na minute w stanie spokoju, co przy-
rowna¢ mozna do iloSci cafej krwi w naszym ustroju.
Krew dostarcza do wszystkich tkanek paliwo energe-
tyczne — tlen, a wyptukuije z tkanek produkty przemiany
materii, doprowadzajac je do narzadow wydzielenia
— pluc, nerek, watroby i skory. Krew ma wiele funkcii.
Porozmawiajmy o tym, jak krew stuzy naszemu sercu.

Dla serca najwaznigjsze jest dotlenienie. Serce nie
moze zatrzymacé sie i odpocza¢. Ono musi przetaczac
krew ze statym minimalnym wysitkiem w stanie spo-
koju i pracowa¢ z podwyzszonym obcigzeniem w
czasie fizycznego, rowniez emocjonalnego napiecia.
Dlatego sercu jest potrzebna energia, ktorg daje tlen.
W warunkach fizycznego obcigzenia naszym mig-
$niom moze zabraknac tlenu. One zaczng boleé i dre-
twie¢, zmuszajac nas do zatrzymania sieg, aby dac im
wypoczaé i dotleni¢ sig. Serce tego zrobi¢ nie moze.
Nawet w warunkach najsilniejszego obcigzenia i
niedotlenienia, migsien serca nie przestaje pracowac,
walczac o nieprzerwane dotlenianie wszystkich tka-
nek, walczac o nasze zycie. Kiedy niedotlenienie mie-

$nia serca trwa, zaczyna ono obumierac. Stan ten jest
znany jako zawat.

Ale dlaczego sercu moze zabrakna¢ tlenu? Pierw-
szym i oczywistym powodem jest zwezenie naczyn, do-
starczajgcych do serca krew, a we krwi tlen. Z wiekiem
na Sciankach naczyn wiencowych odktadaja sie ztogi.
W ich powstaniu bierze udziat wapn, fibryna, choleste-
rol i inne substancje, rozpuszczalnos¢ ktorych we krwi
w jakim$ momencie obniza sig. Krazenie sie pogarsza,
ale jest wystarczajace dla trybu zycia, prowadzanego
przez dang osobe. Ale przychodzi dzien. ..

Jezeli sercu zabraknie nawet 1-2% tlenu, zaczyna
bole¢. Nalezy zatrzymac sig, usigs¢ wygodnie, otwo-
rzy¢ okno, starac¢ sie gteboko oddychac i zachowaé
spokoj. Wiozy¢ pod jezyk tabletke Walidolu. Nawet,
jezeli bol przejdzie w ciggu 5-ciu minut, nalezy umo-
wi¢ sig na wizyte u kardiologa. Jezeli bol po 5-ciu
minutach nie ustepuije, trzeba niezwtocznie dzwonic
po pogotowie. Medycyna ma jeszcze okoto 10-15
minut na ratunek naszego serca. Im pozniej przyj-
dzie pomoc, tym wigksze nieodwracalne zmiany po-
wstang w migsniu serca. Obumarta cze$¢ zmieni sie
w blizng.

0t6z, nie ma znaczenia, czy jeden, dwa lub wigcej
procent tlenu zabraknie naszemu sercu, zagrozenie
i spos6b postepowania przy tym zostajg niezmienne.

| tu warto przypomniec¢ o bardzo waznej rezerwie w
zapobieganiu stanom niedotlenienia serca — o dotlenia-
jacej wtasciwosci naszej krwi. Dotleniajgce mozliwosci
moga sie zmienia¢ w szerokim zakresie. Nawet jeden
zabieg ozonoterapii (czytaj artykut ,Ozonoterapia bez
tajemnic” na stronie www.globmedi.com) potrafi zwiek-
szy¢ dotleniajacq wtasciwosc krwi o 30%.

Nawet przy najbardziej zaawansowanym zwezeniu
naczyn wiencowych, ozonoterapia potrafi gwarantowac
komfortowg prace serca i zycie bez zawatu. Tu nalezy
powiedzie¢ o jednym ,ale”. Chodzi o skrzepy.

Przy stanie zakrzepicy, kiedy we krwi powstajg
skrzepy, pierwsze kilka zabiegéw ozonoterapii nie moga
zagwarantowaé unikniecia zawatu. W przypadku zatka-
nia naczyn przez skrzep dotleniajaca wtasciwos¢ krwi
uratowac nie moze. Ale... nie zapomnijmy o tym, ze
ozon w duzym stopniu potrafi zwigksza¢ ptynno$é krwi,
nie dopuszczac¢ do powstania skrzepow i rozcienczaé
je (patrz artykut ,,0zonoterapia bez tajemnic” na stronie
www.globmedi. com).

W taki sposob juz po 6-7-miu zabiegach (kiedy krew
juz zmienia sig w duzym stopniu) prawdopodobieristwo
powstania zawatu przyréwnac¢ mozna do zera.

Oprocz tego, przez swojg wysoka aktywno$é che-
miczng i zdolno$¢ do rozcienczania substancji, w inny
sposob nierozcienczalnych, ozon potrafi stopniowo
rozcienczac ztogi naczyniowe, nie dopuszczajac do po-
wstania zawatow. Z wtasnych spostrzezen klinicznych
wiem, ze catkowite rozciericzenie blizn przy ozonote-
rapii, powstatych w skutek zaniku krazenia (nie dotle-
nienia) wynosi srednio jeden rok. (Ztogi naczyniowe sg
nie mniej odporne na rozcienczanie. Dokfadng informa-
cjge mozna uzyskac tylko po specjalnie prowadzonych
badaniach.) To nie znaczy, ze pacjent powinien bez
przerwy pobiera¢ zabiegi ozonoterapii w ciggu roku.
W praktyce po cyklu 10-15 zabiegach (w zalezno$ci od
stanu pacjenta) pacjent przychodzi na zabiegi wspiera-
jace $rednio 1 raz w miesigcu. | to wystarcza dla wspar-
cia procesu oczyszczania naczyn.

Co robié, kiedy pacjent jest juz po zawale? Mecha-
nizmy powstania ztogow naczyniowych nie przestajg
dziatac. Dlatego pacjenta po zawale nalezy zaliczy¢ do
grupy podwyzszonego ryzyka ze wzgledu na mozno$é
nastepnych zawatow. Jak dziata ozonoterapia na dalsza
profilaktyke powstawania zawatéw juz wiemy. Tu cho-
dzi gtéwnie o to, ze po zawale czes¢ migsnia sercowe-
go zmienia sie w tkanke bliznowa. Ta cze$¢ juz nigdy
nie wezmie udziatu w pracy serca.

Dlatego pozostate cze$ci migsnia sercowego pra-
cuja z dodatkowym obcigzeniem. Taki pacjent szybko
przemecza sig, potrzebuje wigcej wypoczynku i snu.
Nie moze wykonywac pracy fizycznej i jest zobowia-

Z powstaniem ozonoterapii wszystko zmienito sig
diametralnie. Znane z klinicznych spostrzezen i ogolnie
uznane w catym $wiecie wtasciwos$ci ozonu, polegaja-
ce na rozcienczaniu blizn (do tego regenerujace wiasci-
wosci - odnowa tkanek) pozwolity na bardzo pozytywna
prognoze dla takich pacjentow.

To, Ze ozon rozpuszcza blizny i regeneruje tkanki, ktdre
g0ja sie bez Sladu, jest zjawiskiem, ktdre nie pozostawia
zadnej watpliwosci u specjalistow. Rozpuszczanie blizny
sercowej po zawale i regeneracja uszkodzonego w tym
miejscu migsnia sercowego jest zjawiskiem catkiem
logicznym ze wzgledu na dziatanie ozonu, ale nie jest
faktem szeroko uznanym. Miocyty (komorki migsnio-
we) serca tez powinny regenerowac sig podobnie do
miocytow innych migsni. Da sie to udowodnic¢ przez po-
zytywne zmiany w zwyktym elektrokardiogramie (EKG),
ktory pozwala okresla¢ rozmiar i miejsce uszkodzenia
mig$nia sercowego. Wprowadzenie ozonoterapii w kom-
pleksowym leczeniu pacjentow po zawale pozwolitoby
zebra¢ wystarczajaco wiele wynikow dla wyciagnigcia
wnioskoéw naukowych. Teraz wiec pitka jest po stronie
specjalistow w zakresie kardiologii.

Ponadto nalezy wspomniec¢ o wtasnym bogatym do-
$wiadczeniu i moich kolegdw — ozonoterapeutow. Cie-
kawy fakt — nikt z nas w swojej praktyce nie spotkat sig
z wypadkiem powstania zawatu u pacjentow, pobieraja-
cych zabiegi ozonoterapii.

Z tego mozemy wyciggna¢ nastepujace wnioski:

1. Ozon zwigksza dotleniajagce wiasciwosci krwi
i zapobiega powstaniu zawatu w warunkach zwezenia
naczyn wiencowych.

2. 0zon zwigksza ptynno$¢ krwi i zapobiega powsta-
niu skrzepow. W taki sposob zapobiega powstaniu za-
watéw powodowanych przez zatory.

3. Ozon rozciencza ztogi naczyniowe (w naszym
przypadku wiencowe) i jest zaawansowang profilak-
tyka w zapobieganiu powstawania zawatéw w przy-
sztosci.

4. 0zon z duzym prawdopodobiefistwem potrafi roz-
cienczaé blizne pozawatowa i regenerowaé uszko-
dzony miesien serca,

Ogolny wniosek jest prosty i przejrzysty: schorzenia
sercowo-naczyniowe (z rzadkim wyjatkiem — tetniak)
nie nalezy leczy¢ bez ozonoterapii. Rezygnacja z ozo-
noterapii przy kompleksowym leczeniu schorzen ser-
cowo-naczyniowych jest podejsciem nierozwaznym
i szkodliwym dla pacjenta. Lans.

CENTRUM OZONOTERAPII, ul. Grochowska 336; Zapisy: pn.-pt. 9.00-17.00, (22) 618-20-12, 726-705-200 — www.globmedi.com
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Kobiecym okiem

,Po owocach
ich poznacie...

Cytat z Ewangelii wg sw.
Mateusza znalazl si¢ tu nie
przypadkiem. W Niepokala-
nowie, przed Muzeum Pa-
pieskim, stoi pomnik Jana
Pawta II, symbolicznie ob-
rosniety pngczem. Zestawie-
nie posqgowego brqzu z zZy-
wq zieleniq budzi wiele re-
fleksji...

Wedlug statystyk CBOS od
40 do 61% sposrod nas liczy-
to na medale w londynskiej
Olimpiadzie w plywaniu, lek-
koatletyce, siatkarstwie. Tylko
2% spodziewa sig podium dla
strzelectwa, tucznictwa i judo.
Po owocach ich poznacie...

Wakacyjne  miesigce to
sprawdzian dla nas, rodzi-
cow. Ale tez - surowy test na-
szych  umiejetnosci  wycho-
wawczych.

»

Starsi, a zatem doswiadcze-
ni ludzie mawiajq, ze czlowiek
inteligentny sam ze sobq nigdy
sig nie nudzi. Ale dzieci o tym
nie wiedzq i zwlaszcza teraz,
gdy szkota zamknigta a one
nigdzie nie wyjechaly, czesto

stycha¢ marudzenie: ,, ...nu-
dzi mi sig...”. Wigkszos¢ ro-
dzicow albo nie zawraca so-
bie glowy pustym gadaniem
(bo o co mu chodzi, skoro lo-

dowka pelna, nowe adidasy
na nogach, komputer dziata,
wigc...?!) albo wyczerpalo juz
zasob pomystow. Idg do pra-
¢y i modlg sie, by po powro-
cie w domu ,,zostal kamien
na kamieniu”. A z tym roznie
bywa. Zweglone garnki (ja
chciatem tylko jajecznice...),
rozbite szyby (ja tylko tanczy-
tam...), zalana podiloga (skqd
moglem wiedzieé, ze woda do

wanny tak szybko naleci...) to
tylko czes¢ atrakcji. Sq jesz-
cze alarmy sgsiedzkie. ,, Niech
pani zrobi cos z tymi swoimi
dzieciakami, bo...!” Bo co?
Bo smarkacze pijg piwsko od
rana na balkonie a potem za-
chowujq si¢ tak, jak... smar-
kacze po piwsku. Bo plujg z
okna, bo za glosna muzyka,
itd.

Jeszcze inna kwestia, to wa-
kacyjne wyjazdy, Tez potrafig
przyprawic o zawat!

,,Po owocach ich pozna-
cie...” Zanim zaczniesz miec¢
pretensje do wlasnego dziec-
ka, pomysl zawczasu, jak je
przygotowaé¢ do samodziel-
nosci. Nawet tak malej, jak
samodzielny dzien w miesz-
kaniu. O wyjazdach nie
wspomne.

Na marginesie: samochod-
-zawalidroga, ktory blokowat
wymiane nawierzchni na ul.
Tarnowieckiej, o czym pisa-
lismy w poprzednim numerze,
zostal usuniety. Ale kto wy-
gral ten ,,mecz”’? Nie wiado-
mo. Zu

Co tam panie na Pradze...

Rozmowy w cieniu

- Gorgc taki, panie Kaziu, ze nawet papieros cztowieko-
wi nie smakuje.

Kazimierz Gtowka z niejakim politowaniem spojrzat na
swojego kolezke, Eustachego Mordziaka, ktory rzeczywi-
Scie zaciggal sig, ale miny tegiej nie miat.

- Papieros, panie Eustachy, to w dzisiejszych czasach
przezytek, dowod zacofania. Jako czlowiek kulturalny po-
winien pan natychmiast rzucic to SWinstwo.

- Z rzucaniem palenia, to ja mam najmniej problemow.
Rzucalem juz ze sto piecdziesigt razy.

- Ludzie z gorzaly wychodzq, a pan z palenia nie moze?
Co pan mi tu opowiada? Jak si¢ chce...

- O, to, to — jak si¢ chce. Chodzi o to, Ze mnie si¢ ciggle
chce. A z tq gorzalg, to tez nie do kornca tak. Kiedys miatem
kolezke, w sztukach pieknych robit. Naprawiat stare ramy,
stare meble, obrazy doprowadzat do tadu. Naprawde zdol-
ny gosé¢ byl. Znakiem tego kasy mial skolko ugodno. Swiat
Smial si¢ do niego, a on do swiata. No i ani si¢ obejrzaf jak
poptyngt.

- Wiem, wiem — najpierw kieliszeczek do obiadu, potem
do obiadu i do kolacji, a na koncu na okrggto.

- Jakbys pan zgadt. Ale wzigl si¢ w gars¢ i wykaraskat
sig. Jednakowoz jak go niedawno spotkatem, to markotny
byt. - Eustachy, mowi, ja cierpie. Wchodze, do supermarke-
tu, a tam rzedy butelek. Wiesz, ja mam oko do kolorow, do
ksztattow... Wszystkie pickne, usmiechajq sie do mnie, wa-
big. Chyba nie dam rady...

- Bez wytrwatosci sukcesow w tym sporcie nie ma, to fakt.

- Patrz pan panie Kaziu, jaka laseczka nam sie tu poja-
wiata! To rzadkos¢ o tej porze roku, bo wszystkie nad morze
wyjechaty, albo w gory.

Rzeczywiscie w chmurze perfum przeplyneta obok blon-
dyneczka z siatkq na zakupy.

- Ho, ho, panie Eustachy, widze, ze pan jeszcze by zatan-
czyl.

- Moja Krysia mowi, ze juz nie. Podobno stuchu juz nie
mam, cokolwiek to znaczy. Ale mowig, Ze jak pan Bog do-
pusci...

- No nie wiem. Niby sukienusia krotka, niby dekolcik du-
zy, czuprynka zalotna, ale popatrz pan na te pecing, na ko-
lanka, szyje — cztery dychy, jak nic!

- Pan to taki detalista, panie Kaziu. Kobita stara sig, nie
poddaje. Trzeba to docenic.

- Sam pan powiedzial, ze pan nie tanczy, bo stuch juz
nie ten. Doceni¢ pan nie doceni, tylko sie rozdrazni. Spo-
koj trzeba zachowad, stoicki spokoj. Moj ojciec, bedgc w
naszym wieku, w takich okolicznosciach spoglgdat w gore
i wzdychal: - Boze, zabrates mozliwosci, zabierz i checi...

- Przez pana jak zwykle przemawia zimna znajomos¢ zy-
cia. A gdzie emocje, panie Kaziu, gdzie fascynacje?

To jest dobre dla mlodziezy, ludzie dojrzali majq inng ska-
le poznawczq. Jak ta babcia na przyktad.

- Ktora?, Eustachy rozejrzal sie wkofo.

- Dowcip taki jest: Dwie babcie oglgdajg w telewizji wal-
ke bokserskq. Po serii ciosow jeden z zawodnikow pada na
deski. Sedzia zaczyna liczy¢, thum szaleje.

Wstanie?! Nie wstanie! Wstanie?! Nie wstanie!

- Nie wstanie, komentuje jedna z bab¢é. Znam chama
z tramwaju. Szaser

Apenspektywy Izby \Wyzszejj
Rodzwe przed wyborem

Zbliza si¢ nowy rok szkolny. Jesz-
cze przez dwa lata, do 2014 r., ro-
dzice beda mogli decydowac czy
postaé 6-letnie dziecko do szkoty,
czy zaczeka¢ az ukonczy 7 lat. Mi-
mo ze jestem zwolennikiem obnize-
nia wieku szkolnego, uwazam ze do-
brze si¢ stalo, iz szkoly (takze samo-
rzady) zyskaly wigcej czasu na przy-
gotowanie si¢ do przyjecia 6-latkow.
Oby tylko wlasciwie go wykorzysta-
ly, tak by za dwa lata nie pojawita si¢ kolejna ustawa przesu-
wajgca termin wprowadzenia obowigzku szkolnego dla 6-lat-
kow, bo rodzice majg zastrzezenia, jest kryzys itd.

Aby tego unlknqc musi zmieni¢ si¢, po pierwsze, Sposob
komunikowania si¢ w tej sprawie ze spoteczenstwem. Doty-
czy to zreszta takze innych waznych reform, co do ktorych
wiekszo$¢ ludzi nie ma z réznych powoddéw przekonania, a
rzad nie bardzo wie, jak do nich dotrze¢ ze swoimi argumen-
tami. W swoim czasie poruszytem ten problem podczas de-
baty w Senacie. Potrzebna jest rzetelna kampania informa-
cyjna, telewizyjna, radiowa, nalezy organizowaé dyskusje,
pokazywac¢ pozytywne strony zmian i to, ze sg one dobrze
przygotowywane.

Po drugie, potrzebne sg pieniadze. Gdy w 2008 r. uchwa-
lano ustaw¢ o obowigzku szkolnym dla 6-latkow, w pro-
jekcie budzetu zarezerwowanych byto 300 min zt na przy-
stosowanie szkol, zabawki, nizsze tawki, krzesetka itd. Nie
ming¢to pare miesigcy i wigkszo$¢ z tych 300 min zt padta
ofiarg kryzysu, zostala zabrana na inne cele. Tymczasem da-
lej wdrazamy reforme oswiaty tak, jakby nic si¢ nie stalo.
Czy pani minister edukacji jest w stanie twardo postawic
sprawe Srodkow, ktoére powinny by¢ przeznaczone w bu-
dzetach przysztorocznym i na rok 2014 na przygotowanie
szko6l, po to, zeby sytuacja si¢ nie powtoérzylta, a reforma na-
prawde udata?

Pytatlem tez w Senacie, ale zadowalajacej odpowiedzi nie
uzyskatem, o koncepcje MEN zwigzane z tym, ze w 2014 r.
w I klasach zderzg si¢ 7-mio i 6-latkowie. Czy beda przemie-
szani, czy tez znajda si¢ w odrgbnych klasach? Minister Szu-
milas odpowiedziata, ze to zalezy od dyrektora i od rodzi-
cow. Trudno si¢ z tym do konca zgodzié¢. Wielu rodzicow nie
posytato dotychczas swoich szeScioletnich dzieci do szkoty
wlasnie dlatego, ze w ich klasach dominowaly siedmiolatki,
a wigc dzieci na ogot silniejsze fizycznie i $§mielsze w kon-
taktach wzajemnych. W nastepnych klasach moze to prowa-
dzi¢ do dominacji jednych nad drugimi. Je$li wigc rodzice
sze$ciolatka nie bedg mieli nic przeciw temu — prosze bardzo,
niech idzie do klasy mieszanej. Jednak zasadg powinno by¢
stworzenie mozliwosci nauki szeéciolatka z innymi sze$cio-
latkami i ministerstwo nie powinno unikaé zaj¢cia stanowi-
ska w tej sprawie.

Zdanie si¢ w tej kwestii wylacznie na zywiol moze by¢ za-
rzewiem dodatkowych konfliktow. Powinny tu decydowaé
wzgledy psychologiczne, dobro dziecka.

Marek Borowski
Senator warszawsko-PRASKI




,Sladami powstania”’

Dzien przed 68. rocznicg wybuchu Powstania Warszawskiego wtadze
Pragi-Potudnie zorganizowaty autokarowy spacer, w czasie ktérego
odwiedzono miejsca pamieci zwigzane z wolnosciowym zrywem 1944 roku.

— Cho¢ Powstanie trwato na Pra-
dze trzy dni, wola walki i determina-
cja w powstancach praskich prze-
trwata, wielu z nich przedostato sig¢
na lewy brzeg Wisty, aby walczy¢ —
mowit przed dzielnicowym Ratu-
szem Tomasz Kucharski, burmistrz

pod tablicami upamigtniajacymi bo-
hateréw Powstania Warszawskiego.

Tablice umieszczone na S$cianie
budynku poswigcone s3 Bronista-
wowi Chajeckiemu i Antoniemu
Zurowskiemu. Pierwszy byt m.in.
kapitanem Wojska Polskiego i Ko-

j::-. B WY . s SR

al. Waszyngtona rég ul. Grenadierow

Pragi-Potudnie. — Miejsc zwigza-
nych z Powstaniem na Pradze-Potu-
dnie jest sporo. To wazne, ze w tym
spacerze biorq udzial przedstawicie-
le kilku pokolen.

Na Urzedzie Dzielnicy zawista
flaga narodowa z symbolem Pol-
ski Walczacej. Przed gtownym wej-
sciem do Ratusza zgromadzili si¢
wiekowi powstancy, dzieci z pobli-
skiej podstawowki, a takze przed-
stawiciele dwoch pokolen oddzie-
lajacych powstancoéw od dzieci. Tu-
taj zostaly ztozone pierwsze wience

. LAY

Park Skaryszewski

mendantem Panstwowego Korpu-
su Bezpieczenstwa m.st. Warszawy
w latach 1939 — 1944, a drugi Ko-
mendantem VI Obwodu Armii Kra-
jowej Praga. W imieniu rady dziel-
nicy kwiaty przed tablicami ztozyt
przewodniczacy Marcin Klu$ i je-
go zastepcy Katarzyna Olszewska
i Jakub Jagodzinski. Zarzad Pragi
Potudnie reprezentowany byl przez
wspomnianego burmistrza Toma-
sza Kucharskiego oraz wiceburmi-
strzow Jarostawa Karcza i Adama
Grzegrzotke. Znicze pamigci zapa-

lili uczniowie Szkoty Podstawowej
Nr 255.

W rocznicowym spacerze uczest-
niczyl praski senator Marek Bo-
rowski, byly marszatek Sejmu RP.
Obecni byli rowniez radni dzielni-
cy min. Bozena Manarczyk, Ryszard
Kalkhoff, Karol Kowalczyk a tak-
ze harcerze potudniowopraskiej 22
WDH, kibice Legii Warszawa, dy-
rektorzy dzielnicowych instytucji
(m.in. CPK, Biblioteki Publicznej,
ZGN), Policji i Strazy Miejskiej. No
i oczywiscie ci, ktorzy dos§wiadczy-
li Powstania Warszawskiego na wia-
snej skorze — kombatanci.

Niezwykle cennym do$wiadcze-
niem dla mlodszych pokolen jest
wspotuczestniczenie, razem z kom-
batantami, wlasnie w takich obcho-
dach, jakie zorganizowano na Pra-
dze-Potudnie. Bezposredni kontakt

Park Skaryszewski

z prawdziwymi $wiadkami historii
i wshuchiwanie si¢ w zywe relacje
z powstanczych walk, to wartosci,
ktére odchodza w przesztos¢ z kaz-
dym odchodzacym od nas powstan-
cem...

A kombatanci che¢tnie dzielg si¢
wspomnieniami i robig to bardzo
cickawie. Az trzech powstancow
opowiadato w Parku Skaryszew-
skim histori¢ brytyjskiego Liberato-
ra, ktorym Alianci niesli pomoc wal-
czace] Warszawie. Samolot zostal
zestrzelony nad jeziorkiem Kamion-
kowskim. W poblizu tego miejsca
znajduje si¢ glaz po§wiecony pamig-
ci brytyjskich pilotéw. Przed koscio-
fem O. Pallotynow, jedna z uczest-
niczek Powstania, taczniczka Bar-
bara Kolifiska przyblizyta m.in. bo-
haterskiego ks. Jozefa Stanka, ktory
zostal blogostawiony przez papieza

Jana Pawta 11, a w Parku Skaryszew-
skim, przy glazie poswigconym zot-
nierzom Armii Krajowej 1.Zgrupo-
wania Batalionu Saperow Praskich
,,Chwackiego”, opowiadata o po-
bliskiej kapliczce, ktéra pehila ro-
l¢ konspiracyjnej skrzynki kontakto-
wej. Byl tez czas na bardzo prywat-
ne rozmowy — Krystyna Trzebinska

z VI Obwodu AK Praga opowiadata
kibicom Legii, jak toczylo si¢ zycie
w okupowanej i powstanczej War-
szawie. — Nie mozna pozwoli¢, aby
te historie i pamigé o naszych bo-
haterach ulegly zapomnieniu - po-
wiedziat ,,Mieszkancowi” legionista
,,Dziadek”, ktory razem z kolegami
zapalat znicze w miejscach pamigci.

Miejsc pamigci jest osiem. Procz
wyzej wymienionych cze$¢ bohate-
rom oddano jeszcze przed glazem
polegtych w walkach o wyzwole-
nie stolicy zolnierzom 1.Warszaw-
skiej Brygady Kawalerii (na Wy-
brzezu Szczecinskim), przy pamiat-
kowych tablicach w kosciotach p.w.
Sw. Apostotéw Jana i Pawla oraz
Najczystszego Serca Maryi, a takze
przy gtazie poswieconym 21.Put-
kowi Piechoty im. Dzieci Warsza-
wy (przy zbiegu ul. Grenadierow
i al. Waszyngtona). Bylo to mozli-
we dzigki uzyczonemu (przez Mig-
dzyszkolny Os$rodek Sportowy) au-
tokarowi i konwojowaniu transpor-
tu przez Policjg. Nad bezpieczen-
stwem zdrowia uczestnikow wy-
cieczki piecze trzymal potudniowo-
praski SZPZLO. Za rok, spotkamy
si¢ ponownie... (ar) Ewelina

ul. Skaryszewska




MIESZKANCY

Barbara SYSIAK

»Mieszkaniec” rozmawia z Barbarg Sysiak,
diugoletnia mieszkankgq Radosci, od pot wieku
pracujacg w WSS ,,Spofem” Praga Potudnie.

WSS ,,Spotem” w Radosci.
Przy poétkach z napojami, spo-
tykamy niezwykle sympatycz-
na Panig, ubrana w firmowy
uniform opatrzony logo ,,Spo-
tem”. Wida¢, ze klienci dobrze
Ja znaja, bo juz z daleka po-
zdrawiajg zyczac dobrego dnia.
Pani w uniformie u$miecha si¢
do nich, opowiada o nowych
promocjach, doradza. Ta pani
to kierownik sklepu, z 50-let-
nim stazem pracy w handlu —
Barbara Sysiak.

- 50 lat. Polowa wieku...
Jak zaczela sie historia Pani
pracy w ,,Spolem”?

- 5 maja 1965 roku byt mo-
im pierwszym dniem pracy
w ,,Spotem”. Wczesniej, jako
17-letnia dziewczynka praco-
walam przez trzy lata w Sien-
nickim GS-ie. Kiedy 22 lipca
1974 roku otwarto sklep przy
Patriotow 172, objetam tu sta-
nowisko z-cy kierownika. Po
pigciu latach szef przeszedt na
emeryture, a ja zostatam kie-
rownikiem. Tak jest do dzis.
W Radosci tez mieszkam. Cale
moje zycie toczy si¢ wlasnie tu-
taj. Ja tu wrostam, tu jest moje
miejsce i tu w Radosci czujg¢ si¢
najlepie;j.

- Jak bylo kiedys$, co Pani
wspomina, co pamieta najle-
piej?

- Kiedys$ bylo tu inaczej. Byt
czas, ze mieliSmy wszystko
— obuwie, tekstylia, nawet lo-
dowki i meble — wszystko, cze-
go wtedy nie mozna bylo do-
sta¢ na rynku. Kiedy byl czas

oddany. Codziennie wsiadam
rano na rower i jadg tu z checia
— czy to zima czy lato. Nawet
jak jestem na urlopie, to ja mu-
sz¢ przyjechaé, zobaczy¢, od-
wiedzi¢ — $mieje si¢ rozmow-
czyni.

- A personel? Skoro Pani
traktuje to miejsce tak cieplo, to

kartek, wtedy byta naprawde
cigzka praca. Nie byto towaru,
a z kartek trzeba byto si¢ roz-
licza¢. Najgorsze byly te za-
mienniki — alkohol si¢ zamie-
niato na czekolade, na inne pro-
dukty. Brato si¢ prace do domu,
zeby rozlicza¢. To byt najtrud-
niejszy okres. Potem trzeba by-
fo towar zdobywac. Jezdzitam
po wszystko do producentow,
zeby klienci tu na miejscu mie-
li zawsze $wiezutkie produkty.
Stodycze z ,,Wedla”, z Ptonska,
przetwory z Lowicza, migso,
wedliny — wszystko od produ-
centoéw. Takie byly czasy...

- Kiedy Pani opowiada o
pracy tutaj, widze rados¢ w
oczach. Jak to jest?

- Tu jest moj drugi dom...
Ja tu spedzam wigcej czasu niz
w domu. Czlowiek jest sercem

jak wspolpracownicy postrze-
gaja sklep i swoja szefowa?

- Z niektorymi osobami pra-
cuje nawet 30 lat. Prace trze-
ba szanowac i siebie szanowac
wzajemnie. Jestesmy jak rodzi-
na... Zreszta mog¢ kogos za-
wota¢ ze sklepu — niech same
powiedzg jak im tu jest.

- Ja pracuje z panig Basig 15
lat. Pani Basia jest takim czto-
wiekiem co trzyma wszystko w
ryzach. Prosz¢ mi wierzy¢, ze
jesli jest trudna sytuacja w zy-
ciu, pani Basia potrafi pomoc...
jak rodzina — opowiada pani
Agnieszka — ekspedientka. - W
lipcu dwoch synkow sig urodzi-
o w tej naszej rodzinie! — wtra-
ca pani Basia, ze szklacymi si¢
od wzruszenia oczami... - Bo
Pani Basia nie jest shuzbistka,
jest przyjacielem — dodaje pa-

ni Agnieszka. - A w pracy?! Jak
jest Ttusty Czwartek i paczki,
to wystarczy naszg szefowa po-
stawi¢ za lada i wszystkie w pot
godziny beda sprzedane! Pani
Basia ma taka rek¢ do handlu!
— $mieje si¢.

- Wiec chyba ta atmosfera
wewnetrzna przeklada si¢ row-
niez na relacje z klientami?

- Znam swoich klientéw. Oni
znaja mnie. Wszystkim im bar-
dzo dzigkuje, za to ze do nas
przychodzg, ze si¢ u nas za-
opatruja, ze maja do nas sen-
tyment... bo i my mamy wiel-
ki sentyment do nich. Teraz jest
remont na ulicy i duzo osob nie
ma jak dojechac, ale mam na-
dzieje ze do nas wrdca. Bardzo
na nich czekamy.

- Pracuje Pani w ,,Spolem”
juz tyle lat. Wigc chyba jest tu
Pani po prostu dobrze...

- Jak moéwitam, to méj dru-
gi dom. Wazne jest tez to, ze
przez tyle lat ile pracuje, mam
ogromne wsparcie ze stro-
ny Zarzadu i przez to wielkie
dla niego uznanie. Mozna by-
to przyjs¢ zawsze z kazdym
problemem i mie¢ pewnos¢, ze
nie zostanie si¢ odrzuconym.
Dzigki temu pracuje si¢ z wiel-
ka checig i tak dlugo... Bardzo
za to dzigkuje.

- Pani Basiu, jakie plany na
najblizsze lata?

- Plany?— $mieje si¢ rozmow-
czyni - co Pan Bog da!

Pani Barbarze zyczymy, aby
dat najpickniej i najlepiej jak
tylko moze... a sklep warto od-
wiedzi¢, chociazby dlatego, aby
spotka¢ gdzie$ tam... mig¢dzy
regatami, niekiedy za lada czy
przy kasie - pewna przemila pa-
nig w uniformie, ktoéra na pew-
no serdecznie przywita i dora-
dzi w miejscu dla Niej tak bli-
skim... w swoim drugim domu
— jak sama mowi.

Katarzyna Zielinska-Witek

,,Narodowy”’
do odzysku?

Spadkobiercy przedwojennego krola kusnierzy walcza o
prawa do dzialek, na ktorych stoi Stadion Narodowy — in-
formuje ,,Gazeta Wyborcza”. Walka o ziemie trwa juz osiem
lat, a spadkobiercy wierza, zZe sq blisko korzystnego dla sie-
bie finatu. Jesli sad uzna ich racje, beda mogli stara¢ si¢ o od-
szkodowanie. Wedlug szacunkéw, grunt moze by¢ wart na-
wet 4 miliardy zlotych.

W imieniu spadkobiercow Arpada Chowanczaka i jego wspol-
niczki wystgpuje mieszkajaca na stale w Argentynie rodzina. Od
lat prowadzi walke o prawo do liczacego 10 hektaréw pasa ziemi,
ktory przebiega przez §rodek Stadionu Narodowego w Warszawie.

Chowanczyk kupit praskie grunty w 1920 roku, gdzie razem
ze wspolniczka zamierzali zbudowa¢ domy dla pracownikoéw
fabryki futer. W tym czasie ,,krol futer” zatrudniat blisko 500
0sOb, a w jego sklepie ubierali si¢ m.in. prezydent Ignacy Mo-
Scicki, a takze gwiazdy kina - Pola Negri i Eugeniusz Bodo. Je-

go dziatke panstwo przejeto na podstawie tzw. dekretu Bieruta
z 1945 r., a spadkobiercy o swoje prawa upomnieli si¢ w 2004
roku. Teraz sa przekonani, ze zblizaja si¢ do korzystnego dla
siebie finatu, a jesli udowodnig swoje prawa, rozpoczng starania
o finansowe zados$¢uczynienie lub dziatki zamienne.

Sprawe rozpatrywali juz wojewodzki sad administracyjny
i urzednicy, ktorzy twierdza, ze konfiskata dziatek byta uzasad-
niona, bo dziatki przeznaczono ,,pod uzyteczno$¢ publiczng”.
Dowodem ma by¢ plan z lat 30. Problem w tym, Ze nie mozna
go nigdzie znalez¢. Szacuje si¢, ze grunt ten wart jest od 1 do
4 mld ztotych. (onet)



,  SMIESZKANIEC

Mqz wraca z delegagji i od progu wota do
. zony:
- Wskakuj do t6zkal Biegiem!
Zona, mile zdziwiona, kiadzie si¢, mqz na-
tychmiast wskakuje tez, przykrywa ich oboje
kotdrq oz na glowe i moéwi:
- Widzisz? To méj nowy zegarek! Fluorescencyjna tarczalll
©

O,

MatzehAstwo nocuje w hotelu. Rano - rachunek na 2 tysiqce ztil!

- Jak to? - pytajg dyrektora. - Przeciez spalismy tu ledwie
kilka godzin!

- Hm, nasz luksusowy hotel posiada trzy baseny, krysztato-
wq zastowe, saune, solarium...

- My z niczego nie korzystali$my - protestuje mqz.

- Nie szkodzi. Ale to byto do pahstwa dyspozycjil

Maqz wyjmuje z portfela 200 zt i wrecza dyrektorowi.

- Co? 200 z?!

- Oczywiscie! Pozostate 1.800 potrqcitem panu za przespo-
nie sie z mojq matzonkq.

- Co pan gadal Ja nawet bym z niq nie chciat spadll!

- Nie szkodzi. Ale byta do pana dyspozycji!

Wesoly Romek

® ¢ 6 6 6 6 6 ¢ o o o o o o o

Gy Warto wiedzied
Odchudzosz sie w wakacje? Nie omijoj w diecie olt?'u! To bogac-

two nienasyconych kwaséw Huszczowych. Oleje (do satatek zwhasz-

cza orzechowy z orzechéw whoskich, z pestek dyni, z sezamu, z

pestek winogron, stonecznikowy, Iniany, oliwa) w rozsqdnych ilo-

sciach wplywajg na wyglad skery, whoséw, paznokei, wspomagajg
nasz mézq i uktad nerwowy. Ale nie tylko.

Olej z wiesiotka to jeden z najcenniejszych. Warto o nim poczyta¢ doktadniej! Wspoma-
ga obnizanie ciénienia krwi, stymuluje odpornos¢ i korzystnie wptywa na wyg|Jqd. Dlacze-
go i w jaki sposéb oleje wspomagajg ochudzanie? Bo migdzy innymi dzieki ich dziata-
niu szczegdlny hormon, jokim jes? Hepfynu, skuteczniej reguluje poziom glukozy we krwi
i normuje apetyt. Leptyne wytwarza podskérna tanka Huszczowa. Dokladniej - leptyne

Herbata: czarna, zielona, czer-
wona, biata; ha gorgco i na zim-
no, z dodatkami albo bez nich.
Jak elg z nig obchodzié zeby
wydoby¢ z niej to, co najlepsze?

Najpierw przygotuj i wyparz
imbryk, potem weyp do gora-
cego imbryka herbaciane list-
ki. Im drobniejsze, tym zwy-
kle stabsza jakos¢ herbaty. lle
weypac? Zwykle tyle, ile jest
0s6b plus jedna tyzeczke ,dla
czajniczka”. Nastepnie zalej ja
gorgcg woda.

Jak gorgca ma byé wo-
da? lle czasu parzyc? Herba-
ty czarne: woda - 95°C, na-
par gotowy po 3-5 minutach.
Herbata typu ulung (oolong),
tzw. niebieska - péifermento-
wana, miedzy czarng, podda-
ng petnej fermentaciji, a zielo-
na, niefermentowang - 95°C, 5
minut. Zielona - 70-80°C; po
1 minucie napar dziata orzez-
wiajgco, po 3 - zawiera sub-
stancje kojgce. Herbata czer-
wona (pu-erh) - 90°C, 3 nawet
do 10 minut.

Herbata biata i zdtta, ra-
rytasy dla znawcéw - woda
do 90°C, minimum 3 minuty.

Wszystkim nam trzeba spokojnej chwili

wytchnienia, usmiechu, po prostu - luzu!

ZAJRZYIMY DO KUCHNI ()

Lato! Chtodniki bez cukru!
-.e

\/ Chtodnik kalafiorowy: kalafiora podzielonego na czastki (wigcznie z obranym
trzonem) gotuj okoto 15 minut w matej ilosci wody wraz biatg czescig pora i dwoma
ziemniakami (wszystko drobno pokrojone). Dodaj nieco tartej gatki muszkatotowej,
biaty pieprz i s6l do smaku. Przestudz, zmiksuj z 2/3 szklanki ggstego, niekwasnego
jogurtu wmieszanego z kilkoma tyzkami mleka. Podajgc, oprész koperkiem lub szczy-
piorkiem. Na kazdej porcji mozna utozy¢ kilka matych r6zyczek zielonego kalafiora
(nie myli¢ z brokutem!), zanurzonego uprzednio na 2-3 minuty w osolonym wrzatku.

\/Chiodnik selerowy: powolutku, na oliwie, udus posiekang
biata czes¢ pora, dwie srednie cebule cukrowe, jedno opako-
wanie selera naciowego z odrobing pieprzu i lubczykiem, swie-
zym lub suszonym. Gdy wszystko jest potmiegkkie, dodaj pokro-
jonego w drobng kostke ziemniaka lub dwa, cato$¢ zalej ledwo
przykrywajgac wrzgtkiem, posol, gotuj przez okoto 10 minut. Ca-
tos¢ zmiksuj na gtadko, podawaj chtodne.

\/ Chtodnik z grzadki: okoto 1 1/2-2 szklanek utartej na grubej tarce wtoszczyzny
(moze by¢ mrozona w stupkach)podsmazy¢ powolutku na masle razem z mtoda,
stodka cebulg i 1-2 zgbkami czosnku; dodac¢ dojrzate, sparzone pomidory bez skorki
i bez pestek, mieszajgc dusi¢ okoto 10 minut. Zala¢ wrzaca wodg (okoto 1 cm ponad
powierzchnig), doda¢ sél, pieprz, a kto lubi - stodka, mielong papryke. Po 10 minu-
tach wsypaé sporo bazylii i rozmarynu (najlepiej, gdy sg swieze), cato$¢ zmiksowac.
Podawac¢ chtodne, jako dodatki zaproponowa¢ sos tabasco lub dobrg smietane.

/Chiodnik z cukinii: trzy mate cukinie, trzy ziemniaki, sporg cebule pokroi¢ na kawatki,
ugotowac ledwie przykryte wodg. Po 10 minutach dodac roztarty zgbek czosnku i ulubione
ziota przyprawowe i 1-2 chude, topione serki. Zmiksowac poki gorace, podawac chtodne.

\/ Chtodnik z biatej kapusty: 1/4 gféwki biafej kapusty pokroi¢ drobno, posoli¢,
poddusi¢ z odrobing wody. Doda¢ wtoszczyzne utartg na grubej tarce (moze by¢
mrozona w stupkach), gatke, pieprz, ziemniaka krojonego w kostke i 1 sporg cebu-
le biata, stodkg. Dusi¢ okoto 10 minut mieszajac. Zala¢ wrzatkiem do wysokos$ci wa-

produkuje gen Obese od angielskieFo stowa obesity - ofytos¢.
Im leptyny wiecej w naszym cie

e, tym wniszyjej poziom i wynikajgce z tego proble-
mr, 2wigzane z gospodarkg Huszczami i pobieraniem pokarmu. Ale problemy zwigzane
z leptyng mogq wynika¢ takze z innych przyczyn, nie tylko nadmiernego oftuszczenia.

Najlepiej dobrac wiasny czas i
iloé¢ lisci. Ostroznie z dodat-
kami takimi, jak cukier, mleko,
cytryna czy soki owocowel

Ciekawska

-

HORO

Y BARAN 21.03-21.04

Moze nadej$¢ chwila, gdzie staniesz twarzg w
twarz z twardg rzeczywisto$cia, a konkretnie z trud-
ng sytuacja. Bedziesz musiat uzna¢ wtasne ograni-
czenia i skupi¢ energie na tym, by poprawi¢ co sig
da. A jesli nic z tego nie wyjdzie, pomysl, czy nie
zmieni¢ planow i poszukac¢ okazji gdzie indziej. Nie
wchodz w droge ludziom, ktérych pomoc moze Ci
by¢ potrzebna.

Y BYK 22.04-21.05
Warto zaufa¢ losowi i uwierzyé we wtasne sity.
Przed Toba ciekawy i chyba pomysiny czas. Mo-
zesz liczy¢ nato, ze wazne dla Ciebie sprawy przy-
biorg korzystny obrot, sprébujesz zrealizowac to,
co zaplanowates, a na dodatek poprawisz swojg
sytuacje finansowa. W gre wchodzi awans, zmia-
na pracy, podroz w dalekie strony lub szczesliwe
wydarzenie w zyciu osobistym. Jesli wykorzystasz
dane ci przez los szanse, Twoje zycie moze sig po-
toczy¢ w nowym kierunku.

II BLIZNIETA 22.05-21.06

Plany, jakie chcesz czyni¢ wobec bliskich nieko-
niecznie moga sie powies¢. Postaraj sie chwilo-
wo skupi¢ na sprawach zawodowych, a na efekty
koncowe nie bedziesz musiat dtugo czekac. Moze
nie trzeba zbytnio sig angazowa¢ w sprawy 0so-
by, ktérej tak naprawde nie znasz. Zastanow sie
czy dobrze postepujesz? Moze w sprawach ser-
cowych warto pozwoli¢ sobie na malenkie jak na
Ciebie szalenstwo i moze lekki zawrét wody...
niekoniecznie ktdrego przyczyng moze by¢ szam-
pan...

95 RAK 22.06-22.07
Pod koniec miesigca pewne sprawy w Twojej firmie
moga stang¢ na ostrzu noza. Moze trzeba bedzie
podjac¢ trudne decyzje lub moze dojs¢ do gwattow-
nej wymiany zdan. Wszystko powinno zakonczy¢
sie pomysinie, jesli tylko zdotasz utrzymaé emocije
na wodzy. Nie daj sie wciggnaé¢ w zadne niejasne
uktady lub gierki. Czytaj dokumenty, ktore podpi-
sujesz, bo brak czujnosci moze Cie drogo kosz-
towac...

&) LEW 23.07-23.08
Niewykluczone, ze jakie$ wazne dla Ciebie spra-
wy zaczng si€ zbliza¢ do szczesliwego konca, wiec
miej oczy szeroko otwarte. Wystarczy niewielki wy-
sitek i bedziesz mogt Swietowac zwycigstwo. Oczy-
wiscie, pod warunkiem, ze nie zaspisz i niczego nie
przegapisz. Moze znajdziesz czas dla przyjaciof i
na rozrywki? W uczuciach — nic na site, nie probuj
zmuszaé serca do zywszedo bicia, bo nie lubi by¢
popedzane, ale nie zaszkodzi da¢ sie pouwodzié.

) PANNA 24.08-23.09

Sprobuj dostarcza¢ sobie pozytywnych wrazen.
Spotykaj sie z przyjaciotmi, z ludzmi, ktérzy do-
strzegajg jasne strony zycia. Trzymaj sie tego co
wazne, ale pamigtaj, ze do celu prowadza rézne
drogi. Pamigtaj, aby unika¢ pozyczek i kredytow,
pomysl o inwestycjach, ktére dadzg poczucie bez-
pieczenstwa i stabilizaciji.

SKOP

£ WAGA 24.09-23.10

Letnie rozleniwienie nie powinno odwraca¢ Two-
jej uwagi od spraw zawodowych. Nie musisz sie
wprawdzie spodziewa¢ w tej dziedzinie przykrych
niespodzianek, ale nie ulegaj catkowitemu rozpre-
zeniu i delikatnie trzymaj reke na pulsie. Sercu daj
fory, i ciesz sig wakacyjnym flitowaniem, a moze
jakas sympatyczna osoba zatrzyma Twojg uwage
na dtuzej?

M, SKORPION 24.10-23.11
Zajrzyj w gtab wtasnej duszy. Moze pora wyrzucic¢
z niej negatywne emocje, dawne zale i pretensje?
Kiedy Ty sam odzyjesz i odmtodniejesz, odmie-
ni sie takze $wiat wokot Ciebie. Za pomocag kilku
celnych posunie¢ dokonasz wspaniatych zmian w
swoim otoczeniu, a by¢ moze zmienisz swoj wy-
glad — sposoéb ubierania sie i czesania... Twoj nowy
wizerunek moze wywrze¢ duze wrazenie na oto-
czeniu i sprawi¢, ze Twoje notowania wzrosng w
oczach kilku osob. Moze warto o tym pomyslec...

2 STRZELEC 24.11-22.12
Nabierasz energii do zatatwienia spraw, ktore byty
od dawna przez Ciebie odktadane. Moze jaki$ za-
legly remont mieszkania, porzadki w szafach lub
na dziatce. Chociaz petnia lata kusi swoimi obiet-
nicami, ale Tobie moze przepas¢ czes$¢ urlopowe-
go czasu, aby nadgania¢ terminy i sprawy, ktére
zostawites wczesniej swojemu biegowi. Sprez sig,
a uda Ci sig jeszcze odpocza¢ i nabra¢ sit do dal-
szej pracy. .

Y% KOZIOROZEC 23.12-20.01
Przed Tobg moment, aby na chwile uciec od co-
dziennosci i zmieni¢ troche otoczenie. By¢ moze
sam nawet nie wiesz, jak bardzo potrzeba Ci nowej
perspektywy. Pewna sytuacja widziana z dystansu
zyska nowe oblicze. W uczuciach moze by¢ roz-
nie, ale najbardziej bezpiecznie bedzie postawi¢
na kompromis. Postaraj sie wystucha¢ racji drugiej
strony, a moze razem trzeba podjac jakies$ decyzje,
ktore dotyczy¢ bedg wspolnej przysztosci.
22 WODNIK 21.01-19.02
Masz duze szanse, aby poprawi¢ swojg sytuacje
zawodowa, zaczac¢ lepiej zarabia¢, umocnic¢ swojg
pozycje w firmie. Dobra passa powinna przyj$¢ pod
koniec miesigca, wiec Smiato mozesz planowac¢ am-
bitne posunigcia. Planety zachecajg do madrego in-
westowania i sensownego lokowania 0szczednosci.
Sprobuj zrobi¢ to ,z glowg”, masz bowiem i rozum
i intuicje. Szczesciu trzeba pomagac.
) RYBY 20.02-20.03

By¢ moze sprawy zawodowe, albo cel jaki sobie
postawites, wymaga¢ beda zwiekszonej uwagi i
pracy, ale to przeciez nie znaczy, ze nie wolno Ci
sie od czasu do czasu zabawic¢ i nacieszy¢ letnimi
chwilami. Postaraj sig, zeby tzw. wzgledy praktycz-
ne nie przegraty w konfrontacji z bogactwem Two-
jej wyobrazni. Uwazaj, abys zbyt czesto nie przeby-
wat w klimatyzowanych pomieszczeniach, bo po-
tem mozesz mie¢ problemy zdrowotne.

Merlin
_J

rzyw, osoli¢, przykry¢, gotowaé okoto 10 minut. Doda¢ lubczyk $wiezy lub suszony,
zmiksowac, doprawic, na przyktad mlekiem lub, dla odmiany, sokiem cytrynowym.
Jesli kto$ ma, zamiast wody mozna dodac¢ wywar spod pieczeni, ale wéwczas ostroz-
nie z solg. Podawac z groszkiem ptysiowym.

Pyszna Jézia
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Rozwigzanie nalezy przesyta¢ pod adresem redakcji w terminie 7 dni od daty
ukazania sie gazety. Rozwigzanie krzyzowki Nr 13/2012: ,,Kto mysli to wy-
mysli”. Nagrode ksigzkowg wylosowat p. Czestaw Ostaszewski z ul. Targo-
wej. Po odbidr zapraszamy do siedziby redakcji (z dowodem osobistym) od

20 sierpnia do konca miesigca.

MIESZK/ANIEC



AUTO-MOTO

® Skup aut, kasacja, stan i
rocznik nieistotny, gotowka.
Tel. 511-571-917

® AAA, Antyki wszelkie za
gotowke oraz znaczki, mo-
nety, medale.

Tel. 516-400-434
©® Antyki, monety, pocztow-
ki, znaczki, ksigzki, obra-
zy, meble i inne przedmioty.

Tel. 22 610-33-84;
601-235-118

® Monety, banknoty, odzna-
czenia. Antykwariat ul. An-
dersa 18.  Tel. 22 831-36-48

SPRZEDAM

® Odkurzacze Rainbow — no-
we, uzywane — serwis, kon-
serwacja, akcesoria.
Tel. 606-742-822;
www.odkurzaczewodne.eu
® Sprzedam starocie.
Tel. 504-090-315

® Alkoholowo-narkotykowe
odtrucia, Esperal.

Tel. 22 671-15-79,

22 613-98-37

® Amerykanin.
Tel. 606-133-881
® Angielski profesjonalnie.
Tel. 600-170-317
® Liceum dla dorostych.
Tel. 22 517-77-40;
602-232-879
® Matematyka.
Tel. 607-163-744

REKLAMA REKLAMA

»ABROS "

Ustugi kompleksowe

ul. Szaserow 137
tel./fax 22 610-02-17
kom. 602-26-26-75

CALODOBOWDO

ZAKLAD
POGRZEBOWY
” GENI TA”Kurowscy
Stuzymy pomocq przez catq dobe
Warszawa ul. Korkowa 167
tel.: 22 613-24-42
Catodobowo 602-398-417
Warszawa al. Komandoséw 34
tel.: 22 612-86-32

Catodobowo 604-216-738
www.genita.pl

OGLOSZENIA DROBNE

® Opickunka dziecigca -
szkota policealna, kursy.

Tel. 22 310-27-40
® Szkota policealna - dekora-
tor wnetrz, opiekunka/guwer-
nantka. Tel. 22 517-77-40;

602-232-879
® Szkolenia BHP.

Tel. 22 517-77-40
® Zlobek Bajkowy Domek
zaprasza, mamy wolne miej-
sca! Zapisy www.bajkowydo-
mek.pl

NIERUCHOMOSCI/sprzedam

® Picknie urzadzong kawa-
lerke — 33 m kw., Osiedle Ko-
bielska 6.  Tel. 696-696-593
® Prochowa, 73 m kw., 3 pok.,
hipoteka, 480 tys.

Tel. 692-936-993

NIERUCHOMOSCI/mam do wynajecia

® [ub sprzedam 70 m kw.,
dwupoziom, nowe, komforto-
we, 0$. chronione, miejsce ga-
razowe. Tel. 606-348-026
® Pokdj na Grochowie.

Tel. 22 813-27-12
® Prochowa, 73 m kw., 3
pok., umeblowane, 2 tys.

Tel. 692-936-993

DAM PRACE

® Do malowania ogrodzenia
i prac porzadkowych — Ra-
dosé. Tel. 601-363-766
® Firma SaSec zatrudni i
przyuczy do pracy w pralni
w centrum handlowym na
Pradze w Warszawie; pra-
sowanie odziezy, obsluga
klienta, obsluga maszyn pio-
racych. Oferujemy: umo-
we o prace, pakiet medycz-
ny, przyuczenie do zawodu,
mail: natalia.h@ebssa.pl
® Opickunka do starszej pani.
Tel. 508-771-603
® Poszukuj¢ emerytow, renci-
stow do sprzatania obiektow.
Tel. 508-332-840
(dzwonic pn.-.pt. w godz. 9-13)
® Sprzedawcow, kasjerow
- sprzedawcoéw do pracy w
sklepach Marcpol na terenie
Pragi, Warszawy Wawer i We-
sotej. Kontakt: praca@marc-
pol.waw.pl; Tel. 22 547-05-42

® Zatrudni¢ osoby do sprzatania
budynkow i terenow zielonych
(Goctaw). Tel. 515-666-948

SZUKAM PRACY

® Mtoda emerytka z referen-
cjami zaopiekuje si¢ dziec-
kiem. Tel. 889-994-651

OGRODNICZE

® Zakladanie trawnikow, ko-

szenie, wycinki drzew i gale-

zi, wywoéz. Prace ogrodowe.
Tel. 509-199-927

® DORADCA PODATKO-
WY - porady, ktopoty z urzg-
dem skarbowym, wszystkie
podatki, spadki, darowizny,
aukcje, nieujawnione docho-
dy. Warszawa Goctaw.
Tel. 22 672-34-34; 604-095-656
www.podatki-doradca.pl
® Kancelaria Prawna, szeroki
zakres ustug. Czynna codzien-
nie oprocz wtorkow. Ul Gro-
chowska 207 (Universam, an-
tresola od strony petli autobuso-
wej)  www.kancelariaosica.pl;
Tel. 509-959-444,
22 810-00-61 w. 252
® Kancelaria Adwokacka
adw. Teresa Zdanowicz. Spra-
wy: cywilne, karne, rodzinne,
spadkowe. Wawer - Anin ul.
Ukosna. Tel. 22 613-04-30;
603-807-481

® OPIEKA NAD GROBA-
MI W WARSZAWIE - TA-
NIO I SOLIDNIE.

TEL. 500-336-607

® AAAA Automatyczne

pralki, zmywarki - krajowe,
zachodnie. Naprawa.

Tel. 22 612-95-23,

0609 105 940

® Anteny SAT TV, kamery —

24 h. Tel. 602-396-976

® ANTENY - CYFRA+, Pol-

sat, N-ka oraz satelity bez

optat, 900 programow, w tym
20 polskich (TRWAM, TVP1,
TVP2 i TVN), anteny, deko-
dery do TV cyfrowej, naziem-
nej. Sprzedaz, montaz, napra-
wa, gwarancja!
www.lemag-tvsat.waw.pl
Tel. 22 815-47-25; 501-123-566
® ANTENY, TELEWIZO-
RY - naprawa.

Tel. 22 818-07-17
® Anteny indywidualne,
zbiorcze, monitoring, napra-
wa RTV. Najwyzsza jako$¢
ustug. Ul Iganska 32.

Tel. 22 813-60-33; 604-506-278
® Anteny, domofony, alarmy,
kamery.  Tel. 22 673-11-67
® Cyklinowanie, lakierowa-
nie — Jacek Szpakowski.

Tel. 22 872-93-03;

502-920-316

® Cyklinowanie, lakierowa-
nie, uktadanie parkietow roz-
nych — Jan Grzybowski.
Tel. 22 810-70-88; 609-542-545;
® CZYSZCZENIE KAR-
CHEREM dywanow, wykla-
dzin, tapicerki.

Tel. 694-825-760
® DEZYNSEKCIJA, skutecz-
nie. Tel. 22 642-96-16
® Domofony, instalacje elek-
tryczne, pralki.

Tel. 601-936-805
® FUTRA - kozuchy, odziez
skorzana — ustugi miarowe,
przerdbki, wszelkie naprawy.
Ul. Zamieniecka 63.

Tel. 22 610-23-05

GAZ, HYDRAULIKA -
24 h, naprawa pieca, termy,
kuchni, podtaczenia, upraw-
nienia, gazowe.

Tel. 610-18-53; 662-065-292

® GEODEZJA.

TEL. 609-240-602
® Hydrauliczne, gazowe — so-
lidnie. Tel. 22 610-81-21;

607-773-106
® Hydraulika, wod. kan.-
gaz., piece, remonty, prze-
glady gazowe, kominiarskie.

Tel. 696-321-228
® HYDRAULIK.

TEL. 502-031-257

Klimatyzacja, wentylacja —
montaz, projektowanie, ser-
wis 24h, sprzedaz urzadzen,
kompleksowa obstuga, do-
radztwo techniczne, szybkie
terminy realizacji, gwaran-
cja. Tel. 502-904-708

® LODOWKI, PRALKI,
TELEWIZORY — NAPRA-
WA. Tel. 694-825-760
® [odowki. Tel. 22 671-
80-49; 604-910-643; Pralki.
Tel. 601-361-830
® Malowanie, tapetowanie,
panele.  Tel. 22 615-76-97;
695-679-521
® Malowanie, gtadz gipsowa.
Tel. 510-711-163
® Malowanie, tapetowanie,
wygladzanie, sztukateria.

Tel. 22 810-90-22
® NAPRAWA TELEWIZO-
ROW - DOJAZD.

Tel. 602-216-943

Nieodplatnie odbieram zu-
zyty sprzet AGD, ztom, ma-
kulature, stluczke. Sprza-
tanie piwnic i strychow.
Wywo6z mebli.

Tel. 22 499-20-62

® PRALKI, LODOWKI -
naprawa. Tel. 502-562-444;

603-047-616
® PRZEPROWADZKI.

Tel. 669-834-024
® STOLARZ wykona solid-
nie — szafy, kuchnie, pawlacze,
zabudowy.

Tel. 602-126-214
® Slusarstwo, wyroby nie-
rdzewne.

Tel. 796-457-190;

792-508-305
® Tapicerskie.

Tel. 22 612-53-88
® Ukladanie, cyklinowanie,
renowacja starych podlog.

Tel. 663-511-771
® Zaluzje, verticale, rolety -
naprawy, pranie verticali.

Tel. 22 610-54-19
® Rolety antywlamaniowe i
naprawy.  Tel. 602-228-874
® Rolety, zaluzje, verticale,
rolety antywlamaniowe — pro-
dukcja, naprawa.

Tel. 602-228-874

USLUGI/budowlane

® Malowanie, gtadz od zaraz.
Tel. 609-982-675
® Ogrodzenia betonowe z
montazem, siatka, przgsta, ob-
sadzenie bram i furtek.
Tel. 509-199-927
® Slusarstwo - spawalnictwo.
Tel. 608-331-200

OGLOSZENIA DROBNE -\ OGtOSZENIAIDROBNE

UStUGI/remontowe

® A-Z REMONTY, WY-
KONCZENIA.

Tel. 602-216-943
® Dachy, kominy, rynny. Kry-
cie, budowa, montaz.

Tel. 504-250-013
® Glazura, remonty.

Tel. 518-562-380
® Glazura, remonty komplek-
SOWO. Tel. 504-781-725;

www.bart-invest.pl

Malowanie, tapetowanie,
remonty.
Tel. 501-028-073;
22 612-21-74

® MALOWANIE.

Tel. 602-126-214
® Malowanie, uktadanie gla-
zury, terakoty, hydraulika,
biaty montaz.

Tel. 509-199-927

® AAA WYWOZ MEBLI,
gruzu, sprzatanie piwnic, stry-
chow, wycinka drzew, mate
rozbiorki. Tel. 22 224-22-63;

888-651-163
® AAA Wywéz gruzu, me-
bli, $mieci gatezi itp. Sprzata-
nie piwnic, wycinanie drzew,
matle rozbiorki z zatadunkiem.
Tanio. Tel. 721-002-710
® Przeprowadzki.

Tel. 503-788-934
® PRZEPROWADZKI 24h/7.
Utylizacja mebli AGD RTV.

Tel. 607-66-33-30
® Transport — przepro-
wadzki, sam. o wymiarach
— 4,2 dL/2,2 wys., kontener,
kraj, zagranica, konkuren-
cyjne ceny. Tel. 502-904-708

® Mazury 7 dni od 500 zt z
wyzywieniem, jezioro, las, ka-
meralnie. Tel. 89 621-17-80;

www.szczepankowo.pl

® ZIOLKO Sklep Zielarsko-
-Medyczny C.H. Szembeka
rég Gdeckiej 1 Komorskiej,
paw. 53 D. Zielarstwo — pelny
asortyment, profesjonalne po-
rady. Tel. 602-648-813

REKLAMA

UStUGI POGRZEBOWE

Miejskie Przedsiébiorstwo
%7 Uslug Komunalnych Sp. z 0.0.
iss  m ul. Grochowska 156
tel. 22 610-48-74; 22 610-49-11
m ul. Florianska 12
tel. 22 619-19-56; 22 619-36-19
m catodobowo — tel. 195 88
(potaczenie bezptatne);
22 836-69-16; 608-054-093
Zatatwianie formalnosci w domu Klien
\ www.mpuk.waw.pl y

TWOJ

MIESZKANIEC

CZASOPISMO
SPOLECZNO-SAMORZADOWE

ZAKLADY POGRZEBOWE Warszawa: ul. Grochowska 287

MOCH

1991 1,

tel. (22) 659 80 90 (vis a vis USC)

Warszawa: Aleja Solidarnosci 147,
tel. (22) 620 24 18 (vis a vis USC)

Warszawa: Cmentarz Wélka Weglowa
sala C, tel. (22) 659 60 60

PELNY ZAKRES UStLtUG NA TERENIE
WARSZAWY | OKOLIC

(24h) 22 779 23 39, 50033 99 33 www.exitus.com.pl

REKLAMA

Dom Pogrzebowy
B 3 "
.GOISCY
rok zalozenia 1987
POGOTOWIE POGRZEBOWE 24h

tel. 870-68-95

kom. 0 601 305 779; 0 601 99 59 59
Pelen zakres ushug w kraju i zagranica,
Kaplica - Grochow, Migdzylesie

Siedziba firmy: Warszawa Grochdw
ul Grenadierdw 3¢ §

- . )
posiadamy certyfikat
Polskiej Lzby

Pracdsighiorciw Braniy Pograchowe]

Marek Gajski
firme prowads 2 dong Hanna Gijska
\

JEST.DLUATNAS BEZCENNY!
NADAYDROBNE |PRZEZJIINTERNET) Kitknij Wwi.mieszkaniee pl

odpowiadajg.

Redaguje zesp6t dziennikarzy przy wspoétudziale mieszkancow. Redaktor naczelny: Wiestaw Nowosielski. Zdjecia: Leszek Pogorzelski.
Redakcja: ul. Grenadieréw 10, 04-062 Warszawa, tel./fax 22 813-43-83, e-mail: redakcja@mieszkaniec.pl Internet: www.mieszkaniec.pl Wydawca:
P.W.U. ,VARIA”, ul. Grenadierow 10, 04-062 Warszawa, tel. 22 810-64-12. Przygot. do druku: MAWA Press tel. 22 870-71-35. Druk:
,ODDI”. Materiatéw nie zamoéwionych nie zwracamy. Za tres$¢ ogtoszen, listow i artykutéw sponsorowanych (AS) Redakcja i Wydawca nie

AL AT
NAREAD KONTROLOWANY

DIATEX KONTRALI DYSTRYBUCI) PRASY

Naktad:

40 000 egz.
Kontrolowany przez
Zwigzek Kontroli
Dystrybuciji Prasy.
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Jak to podspiewywat
Mtynarski. Albo w
sanatorium. Przyjecha-
liSmy, aby podrepero-
wac zdrowie, by wypo-
cz3c. llez tu nieporozu-
mien wrecz tragiko-
micznych.

Wychodzi z zabiegu inhalacji
leczniczej mieszkaniec zapylonego
miasta. Ma po tej kuracji 1zej oddy-
cha¢. Wychodzi z inhalacji i zapa-
la papierosa. Kieby dymu, sadzy i
toksycznych substancji wypetniaja
wkrotce oskrzela i pluca. Inni wy-
jezdzaja ,na Swieze powietrze”.
Na Mazury, w Bieszczady, do Bo-
réw Tucholskich czy tez na dzial-
k¢ za miastem. Zapalaja papierosa i
wdychaja powietrze, jakby wprost
z komina fabrycznego...

Stotowka wczasowa lub sanato-
ryjna. Przewaznie niezdrowe, ttuste
wyzywienie. Kietbasy, kotlety wie-
przowe, jaja, zotty ser. Duzo cho-

lesterolu, duzo kalorii. Dookota lu-
dzie z nadwagg, a wielu to prawdzi-
we grubasy z brzuchem, jak w do-
noszonej cigzy. Ale trzeba wszyst-
ko zjesé, ,,aby si¢ nie zmarnowato”,
bo przeciez to nasze, zaptacone lub
wydreptane w przychodni.

Kto nosi za duzo kilograméw,
(prawie wszyscy po 40. roku zy-
cia) musi sobie mocno postawié
jako cel wczasowy — obnize swo-
ja wage! Ile sie da. Aby to si¢ uda-
to, trzeba krytycznie ocenia¢ ser-
wowane potrawy i nie tkna¢, gdy
thuste i niezdrowe. Zada¢ mleka,
sera biatego, drobiu, ryb, warzyw.
Mogg by¢ kasze, produkty maczne.
Nic nie dokupowa¢! Zadnych cia-
steczek, czekoladek i1 lodow, nie-
stety... Niektorzy rozsadni, z go-
ry postanawiajg je$¢ potowe tego,
co dajg. Gdy troche ssie w zotadku,
mozna zjes¢ jabtko lub wypi¢ wo-
de mineralna.

Leniwie ptynie dzien wczaso-
wy. Lezenie na plazy lub wolne,
dostojne przesuwanie si¢ po dep-

' MIESZK
JESTESMY NA WCZASACH... OPALAMY SIE

taku. Trzeba jednak znalez¢ czas
na prawdziwy ruch, na wysitek fi-
zyczny. Choc¢by na szybki spacer.
W pierwszych dniach trzeba be-
dzie czgsto odpoczywaé, bedzie
zadyszka! Z uptywem czasu, uda
si¢ maszerowac dluzej, bez przy-
stankow. Jesli tak, to wygraliSmy,
wrécimy z lepszym zdrowiem, z
wicksza sita bedziemy dzwigaé
trudy codzienno$ci.

Mieszkamy w duzym, bardzo
ucigzliwym miescie. Thumy ludzi
dookota. Zgietk, pospiech, napig-
cie. Totez nie wybierajmy si¢ na
odpoczynek tam, gdzie duzo ludzi.
Raczej szukajmy czego$ innego,
spokoju, przyrody i ciszy.

Lepiej odpoczywacé na zwyklej,
polskiej wsi, niz dusi¢ si¢ w upal-
nej Hiszpanii lub Grecji. Gdy ktos$
chce koniecznie zwiedza¢ $wiat, uj-
rze¢ cieple kraje — to niech tam po-
jedzie wiosng lub jesienig. Latem —
taniej 1 zdrowiej zregenerujemy sity
pod polska grusza.

Prof. Leszek Ceremuzynski

NC




® Dzizlnizowy na syyriviyy A Dialuisoi i S
Gwiazdy dla Kamili

Juz 19 sierpnia, na sta-
dionie KS Orzel War-
szawa, mozna bedzie na
zywo zobaczy¢ zmagania
polskich i zagranicznych
gwiazd lekkiej atletyki. Na
Pradze Poludnie odbedzie
sie trzecia edycja Miedzy-
narodowego  Memorialu
im. Kamili Skolimowskiej.

Pelnej listy startujacych
lekkoatletow jeszcze nie ma,
gdyz, jak mowi ,,Mieszkan-
cowi” Robert Skolimowski,
ojciec przedwczesnie zmar-
tej Mistrzyni Olimpijskiej,
., Sprawy sq jeszcze dogry-
wane takze w Londynie,
gdzie teraz startuje czesé¢
zawodnikow”. Ze stupro-
centowa pewnosciag mozna
si¢ spodziewac, ze na ,,Orle”
zobaczymy m.in. dyskobo-

(wicemistrza olimpijskiego i
wicemistrza Swiata, Mistrza
Europy), milociarke Anite
Wiodarczyk (Mistrzynie
Swiata i tegoroczng Mistrzy-
ni¢ Europy) oraz Tomasza
Majewskiego (na zdjeciu),
ktory kilka dni temu w Lon-
dynie obronit ztoty medal z
Pekinu i zostal podwojnym
Mistrzem Olimpijskim  w
pchnigciu kula.

Wielce prawdopodobny
jest takze udziat w Memo-
riale Oscara Pistoriusa, bez-
nogiego sprintera z RPA,
ktory w ubieglym roku na
,O0rle” wzbudzat ogromna
zainteresowanie ~ publicz-
nosci i mediéw. Pistorius
biega dzigki protezom z
wlokna weglowego i osigga
rewelacyjne wyniki. Mozli-

Tatiany Lysenko, Mistrzyni
Swiata w rzucie mtotem z
Daegu. Zreszta gwiazd na
,Orle” bedzie wiele, tym
bardziej, ze w tegorocznej
edycji Memoriatu organiza-
torzy (Fundacja im. Kamili
Skolimowskiej) zwiekszyli
ilo$¢ rozgrywanych konku-
rencji.

Przed ,,duzym” Memo-
rialem odbedzie si¢ ,,maty”
Memoriat dla mtodziezy.
Wstep na imprezy bedzie
bezptatny. — Chcemy, aby
jak najwiecej 0sob przy-
szto na te impreze — mowi
,,Mieszkancowi” tata Kamili
i prezes fundacji jej imienia.
— Bedzie na co popatrzec,
a planujemy tez dodatkowe
konkursy dla publicznosci,
loterig, przecigganie liny z

1

bawa. Memoriat rozpocznie
si¢ 0 godz. 14.00.

Kamila Skolimowska byta
najmtodsza polska Mistrzy-
nig Olimpijskg. W wieku 18
lat wywalczyta ztoto w rzu-

Dwukrotnie m.in. stawata na
podium Mistrzostw Europy.
Zawodowo byta funkcjona-
riuszkg Oddziatu Prewencji
Komendy Stotecznej Policji
Zmarta 18 lutego 2009 roku.

WAWER
bez ptywalni

Przez polowe sierpnia zamknieta jest ply-
walnia ,,Anin”. Niepokoi to niektérych na-
szych Czytelnikow...

Czujnos¢ Czytelnikéw ,,Mieszkanca” i wa-
werczykow jest zapewne wynikiem perypetii z
budowg ptywalni, o ktorych informowalismy na
naszych tamach. Jednak, jak zapewniajg wladze
Wawra, basen dzielnicowego OSiR-u zostat
zamkniety ze wzgledu na ,,planowana przerwe
techniczng”. Ptywalnia bedzie nieczynna do 15
sierpnia. Pocieszajace jest to, ze przez ostatnie
dwa tygodnie wakacji dzieci i mlodziez beda
mogly pluska¢ si¢ i ptywac w basenie po prefe-
rencyjnej cenie — 4 zt. za godzing.

Przerwy techniczne na stolecznych plywal-
niach sg wakacyjng zmora mieszkancow War-
szawy 1 turystow. Kryte baseny najczeSciej na
miesiac wylaczane sa z uzytkowania. Tak jak-
bysmy w lecie mieli bardzo bogata oferte od-

la Piotra Matachowskiego  wy tez jest wystep Rosjanki

mistrzami. Bedzie fajna za-

cie mtotem na IO w Sydney.

ar | krytych kapielisk... rosa

Sprintem, czyli
trzy pytania do...

Iwony Marcinkiewicz - bragzowej medalistki 10
w Atlancie, dwukrotnej Mistrzyni Swiata w
tucznictwie, trenerce KS Drukarz Warszawa.

- Pani Iwono, w najblizszy weekend w Parku Skaryszewskim, na
wDrukarzu”, odbedzie si¢ kolejny luczniczy Memorial im. Ireny
Szydlowskiej. Tym razem wystapi Pani w roli trenerki i obserwa-
torki...

- No tak, troch¢ sobie poogladam tym razem z drugiej strony. Do
udziatu w Memoriale zgtosito si¢ wielu zawodnikow z Polski i zagrani-
cy. Szykuja si¢ duze zawody. Juz przyzwyczaitam si¢ do roli trenerki.
Przebolatam, ze juz nie jestem czynna zawodniczka. Ale moi zawodni-
cy jeszcze nie wystartuja w tym Memoriale, bo ja prowadze zajecia z
najmlodsza grupa poczatkujacych dzieci. Oni jeszcze maja czas na start
w takich zawodach.

Iwona Marcinkiewicz (w srodku) z Justyng Mospinek braty udziat
takze w 10 w Atenach i Pekinie.

- Wspomniala Pani o tej zmianie z zawodniczki w trenerke... Pa-
mietam nasza rozmowe, gdy podejmowala Pani decyzje o zakon-
czeniu kariery — bylo troche rozzalenia w glosie, prawda?

- No bylo, bylo... Nawet si¢ nie spodziewatam, ze az tak bedzie
mi brakowato treningdw. Wydawato mi si¢, ze to dobry moment zeby
skonczy¢, ale jak zabrakto treningdw, to byto mi przykro... Zreszta, te-
raz przed Igrzyskami Olimpijskimi, tez miatam taki moment, jak ogla-
datam przygotowania ekipy do wyjazdu, $slubowania, to nie powiem,
tezka w oku mi si¢ zakrecita. ..

- Obecnie trenuje Pani na ,,Drukarzu” male dzieci, ale ja odnosze
wrazenie, ze lucznictwo jest dyscyplina, ktéora mozna uprawiaé w
bardzo réznym wieku...?

- Wedtug mnie najlepszym wiekiem zeby zaczaé jest 10—11 lat.
Weczeséniej dzieci sa zbyt zywe, a to jest jednak sport dos¢ statycz-
ny. Wymaga pewnej zacigtosci, systematycznosci i cierpliwosci.
Lucznictwo jest §wietnym sportem takze dla dorostych i starszych
0sOb. Mamy takich zawodnikow, ktorzy najpierw przyprowadzali na
treningi swoje dzieci, a potem sami siggneli po tuk. Niektorzy tak
si¢ wkrecili, ze dzieci juz dawno nie trenuja, a rodzice przychodza
do nas dwa, trzy razy w tygodniu postrzelaé. Jest to $wietna for-
ma uspokojenia si¢, wyciszenia, a jednocze$nie pewnego wysitku.
Zapraszam na ,,Drukarza” w najblizsza sobot¢ i niedziele, bedzie
mozna samemu zobaczy¢, jak to wyglada.

Rozmawiat Adam Rosinski



